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作者 的 话 


这 是 一 本 谈 吃饭 的 书 ， 不 是 食谱 书 ， 所 以 你 不 会 看 到 任何 菜单 ， 
但 我 们 会 介绍 从 孩子 出 生 的 第 一 天 起 ， 关 于 如 何 正确 饮食 的 一 切 知 
识 。 这 个 版 本 还 收 东 了 营养 学 最 新 的 研究 成 采 及 知识 。 


这 本 书 谈 的 不 仅 是 孩子 要 吃 些 什么 ， 其 中 提倡 的 父母 与 孩子 的 共 
和 餐 之 道 也 很 重要 。 你 会 了 解 到 为 什么 很 多 家 性 的 餐 昌 会 变 成 战场 ， 其 
实 真 的 不 必 这 样 ， 只 需要 让 每 个 人 都 知道 一 条 们 单 的 规则 ， 并 遵守 它 
束 行 了 。 那 条 规则 就 是 一 一 好 好 吃饭 。 


所 有 的 一 切 都 要 跟着 这 条 规则 走 。 它 不 古 我 们 任 空 想象 出 来 的 ， 
而 十 有 科学 根据 的 。 你 越 了 解 它 ， 殊 越 会 觉得 它 有 道理 。 本 书 还 将 提 
供 很 多 有 趣 的 实例 ， 以 及 如 何 按照 孩子 的 年 龄 把 规则 转换 成 实际 行动 
的 要 诀 。 


本 书 从 首次 发 行 至 今 , “号 饭 ” 这 个 主题 已 有 了 不 少 新 的 进展 。 例 
如 ， 我 们 现在 对 哪些 食物 对 孩子 有 益 、 哪 些 食物 应 该 少 吃 ， 部 有 了 更 
多 了 解 ， 而 这 些 新 知识 如 今 已 全 都 纳入 了 这 个 更 充实 的 新 版 本 。 


预 视 您 ， 成 功 至 受 全 家 用 和 餐 乐 趣 1! 


安妮 符 : 卡 斯 特 - 察 罗 
哈 特 穆 特 : 英 根 罗 特 


台湾 人 气 妈 妈 博 主 试用 心得 
怎么 教 孩子 好 好 吃饭 ? 这 本 书 售 诉 你 ! 


女 Ashley 的 分 享 : 


出 于 父母 的 爱 与 关心， 孩子 们 应 该 把 餐 果 上 的 食物 吃 完 ， 并 照 单 
全 收 碗 内 的 营养 ， 这 几乎 就 古 被 认定 的 “ 护 子 应 尽 的 本 分 ”"”， 直 到 看 完 
本 书后 ， 我 才 悦 然 大 悟 ! 我 喜欢 作者 对 父母 的 提示 ， 在 面 对 孩 子 “ 收 
放 ” 间 的 一 些 铝 慧 。 特 别 是 从 长 远 的 角度 来 说 ， 应 该 决定 :“ 最 终 让 孩 
子 吃 到 了 什么 ? ”父母 应 该 天 心 长 期 的 整体 的 营养 ， 而 不 是 短期 的 “这 
一 餐 、 有 眼前 这 一 砚 ? 的 价值 。 正 因为 不 局 限 在 某 一 点 ， 所 以 才 有 让 孩子 
来 决定 “我 要 不 要 吃 ? 要 吃 多 少 ? ”的 机 会 。 现 在 ， 让 孩子 拥有 对 食物 
的 目 主 权 ， 而 父母 依旧 操控 孩子 该 有 的 全 方位 营养 规划 ， 这 才 是 最 高 
明 而 且 不 着 痕迹 的 双 话 呢 ! 


交 水 瓶 面 面 的 分 享 : 


正当 我 为 孩子 的 少食 与 偏食 大 伤 脑筋 时 ， 这 本 书 帮 了 我 一 个 大 
忙 ， 它 让 我 知道 原来 幼儿 拥有 与 生 俱 来 的 挑选 正确 食物 及 正确 食量 的 
能 力 ， 只 要 我 们 遵守 以 下 这 个 重要 规则 : “你 来 决定 要 供应 孩子 吃 什 
么 、 何 时 吃 以 及 如 何 吃 (供应 的 食物 不 宜 含 太 多 油 和 糖 ) 。 而 要 不 要 
号 以 及 要 吃 多 少 则 由 孩子 决定 。” 如 果 能 遵循 这 项 规则 ， 在 和 餐 昌 上 摆 放 
各 种 丰富 多 样 的 来 看 供 孩 子 选 择 ， 并 相信 孩子 会 按照 他 目 己 的 需求 来 
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感谢 这 本 书 的 出 版 ， 让 我 得 以 了 解 如 何 协助 孩子 好 好 吃饭 ， 也 让 
我 对 孩子 的 饮食 状况 放下 不 少 的 担心 。 在 此 ， 我 将 此 书 大 力 推荐 给 也 


想 大 助 孩子 建立 良好 饮食 习惯 的 每 一 位 父母 。 
妇 彭 萄 仙 Chu-Chu 妈 咪 的 分 享 : 


这 是 一 本 从 零 岁 到 学 龄 以 下 儿童 都 适用 的 书 ， 让 我 清楚 地 掌握 
到 “让 孩子 好 好 吃饭 、 健 康 长 大 ”的 原则 : 


父母 要 做 的 事 : 一 ， 决 定 给 孩子 吃 什么 一 一 根据 健康 饮食 的 基础 
供应 食物 ， 二 ， 决 定 何 时 吃 ， 三 ， 决 定 吃 饭 时 应 有 的 规矩 。 但 是 ， 以 
下 权力 就 一 定 要 交 给 您 的 宝贝 : 决定 吃 多 少 ， 和 挑选 想 要 吃 的 菜 ! 大 
胆 相 信和 孩子 ， 真 的 能 让 他 吴 体 壮 壮 的 ! 我 带 三 个 孩子 的 经 验 是 : 吃 得 
多 的 未 必 长 得 壮 ， 吃 得 少 的 未 必 体 力 差 ! 但 总 是 开 开 心心 地 号 ， 随 心 
所 欲 地 号 ， 而 且 吃 健 健 康 康 的 食物 ， 必 定 会 营养 均衡 、 丑 体 健康 又 活 
х1! 对 上 吃饭 这 件 事 ， 孩 子 的 反应 ， 束 像 他 对 妈妈 的 爱 一 样 直 接 而 真 
诚 ， 场 了 束 会 号 ， 饱 了 吏 不 号 ， 也 会 一 阵子 吃 得 好 ， 一 阵子 胃口 差 ! 
相信 你 的 宝贝 ， 他 绝对 拥有 最 真实 纯正 的 内 在 调 届 系统 。 而 对 于 体型 
这 件 事 ， 即 使 是 最 有 权威 的 营养 师 也 开 不 出 一 个 可 以 左右 “遗传 "基因 
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者 “梦幻 身材 "。 当 你 在 “成 长 曲线 图 ”里 神经 今 今 地 锚 铁 必 较 时 ， 不 如 
接受 本 书 的 正确 观念 ! 20 年 后 再 来 看 看 你 那 一 切 发 育 正常 的 孩子 吧 ! 
你 会 为 自己 的 及 时 觉悟 感到 庆幸 。 


现在 对 宝贝 吃饭 感到 头 大 吗 ? 看 完 本 书 ， 必 能 及 时 消除 不 必要 的 
ОКИ, МС! 


第 一 章 


好 好 吃饭 并 非 难 事 


本 章 你 将 读 到 |: 

哪些 亲子 行为 可 能 与 吃饭 有 天? 

在 儿科 门诊 的 案例 中 ， 有 哪些 饮食 问题 ? 
号 饭 时 最 重要 的 规则 是 什么 ? 


为 什么 孩子 目 己 知道 需要 吃 什么 和 吃 多 少 ? 
教育 和 遗传 扮演 何 种 角色 ? 

孩子 的 成 长 曲线 透露 了 什么 信息 ? 

关于 健康 饮食 ， 你 该 知道 什么 ? 


At 吃饭 是 紧张 还 是 有 趣 ? 


想 想 小 时 候 


说 到 吃饭 ， 很 多 父母 都 不 会 把 它 跟 什么 好 事 连 在 一 起 ， 尤 其 想起 
自己 小 时 候 吃 饭 的 情形 时 。 是 否 有 某 种 气球、 感觉 和 不 舒服 的 经 历 ， 
至 今 仍 蒙 绕 在 心头 ? 


很 多 出 生 于 20 世 纪 50 年 代 的 德国 父母 ， 因 为 孩提 时 被 认定 “ 太 
瘦 ”， 而 被 送 进 保育 院 。 很 多 孩子 一 方面 要 克制 想 家 的 念头 ， 一 方面 又 
要 适应 保育 院 里 陌生 的 菜肴 。 他 们 时 常 被 迫 把 食物 吃 光 : Паз E 


的 东西 ， 不 准 站 起 来 ! ?当时 的 规则 束 是 如 此 。 我 还 听 过 不 止 一 次 ， 如 
果 孩 子 把 知 下 去 的 食物 吐出 来 ， 会 被 处 罚 把 吐出 来 的 东西 吃 回去 。 这 
简直 是 眶 待 儿童 ! 


希望 你 没有 过 这 种 念 怖 的 经 历 。 但 或 许 你 曾 被 以 某 种 方式 禁止 吃 
饭 ， 因 为 大 人 和 觉得 你 “ 太 胖 * 了 ? 又 或 者 你 小 时 候 得 息 饥 换 饿 ， 因 为 当 
时 根本 没有 足够 的 东西 可 以 吃 ? 家 里 是 否 有 条 规矩 叫做 “吃饭 时 孩子 不 
准 讲 话 ”? 或 是 吃饭 的 气氛 经 常 让 你 感到 室 恩 ? 还 是 你 曾经 举止 不 当 ， 
破坏 了 家 人 的 胃口 ? 


。 童 年 晚餐 


小 安妮 5 多大 了 。 有 一 阵子 她 经 营 生 病 : EEL o FERRI DLE 
发 炎 。 她 面色 苍白 ， 手 辟 义 细 叉 瘦 。“ 只 剩 皮 包 骨 ， WM, “难怪 她 
老 是 生病 ， 根 本 没有 抵抗 力 嘛 。” 有 一 次 她 又 发 烧 了 ， 安 妮 的 妈妈 知道 
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要 ! ”妈妈 却 开始 责备 她 : “你 一 定 要 吃 ! 难道 你 不 想 健 健康 康 的 
吗 ? ”双方 僵持 了 好 一 会 儿 ，5 乡 的 安妮 还 是 含 着 眼泪 吃 了 麦片 融 ， 吃 
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他 非常 美好 的 回忆 。 比 如 ， 每 周 六 和 爸爸 游 完 六 ， 带 着 烤 鸡 和 蓝 条 回 
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快乐 会 更 完美 。 直 到 今天 ， 那 些 我 乐于 回忆 的 家 性 聚会 和 度假 也 都 跟 
大 和 餐 有 关 。 不 管 你 愿 不 愿意 ， 儿 时 的 吃饭 经 历 都 会 伴随 看 你 。 如 采 儿 
时 与 家 人 一 起 吃饭 的 回忆 忌 是 美好 的 ， 总 能 尽情 至 用 ， 那 么 成 年 后 如 
果 你 对 目 己 的 喘 材 还 算 满意 ， 那 你 吃饭 通 第 会 很 轻松 。 吃 饭 对 你 而 言 
征 “ 正 党 ?的 ， 不 需要 花 太 多 心思 ， 而 且 ， 你 对 吃饭 的 态度 会 直接 影响 
到 你 的 下 一 代 。 如 果 号 饭 时 气氛 融洽 ， 号 饭 束 有 乐趣 。 


但 如 果 儿 时 吃饭 的 经 历 是 负面 的 ， 残 留 在 回忆 里 的 都 是 压力 、 紧 
张 和 强 迫 ， 再 加 上 不 满意 自己 的 体重 和 饮食 习惯 的 话 ， 那 么 成 年 后 的 
你 吃 起 饭 来 肯定 不 会 轻松 。 当 吃饭 的 情绪 变 得 复杂 ， 自 然 就 会 出 现 很 
多 问题 。 


那些 不 好 好 吃饭 的 孩子 需要 一 份额 外 的 饮食 民 方 ， 那 就是 父母 的 
信心 与 信任 ， 如 果 没 有 信任 ， 和 餐桌 上 束 会 有 和 争执， 吃饭 时 不 免 会 气氛 
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。 我 家 的 经 验 
我 和 我 的 三 个 孩子 也 拥有 美好 的 和 不 太美 好 的 吃饭 经 历 。 


美好 的 是 ， 至 今 我 们 部 能 在 很 愉快 的 气氛 下 一 起 吃饭 。 了 吃饭 时 ， 
我 和 丈夫 种 利 会 听 到 和 孩子 们 谈 起 他 们 觉得 重要 的 者 鲜 事 、 磺 到 的 问题 
与 快乐 的 事 。 我 们 会 拟订 计划 、 讨 论 问题 ， 有 时 谈话 的 内 容 比 吃饭 更 
重要 。 


记得 我 的 儿子 克 里 斯 托 夫 4 多 时 ， 一 边 吃 晚饭 一 边 给 大 家 讲 了 一 个 
令 人 印象 深刻 的 小 故事 :“ 很 久 很 久 以 前 ， 当 时 我 还 没 出 生 。 在 一 个 啦 
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男 外 一 次 是 我 的 女儿 卡 塔 琳 娜 ， 她 在 午饭 时 忽然 提出 了 几 个 关于 
性 的 具体 问题 。 刚 好 桌 上 有 和 香肠， 很 适合 拿 来 当 教 具 。 那 顿 饭 我 们 吃 
得 非常 愉快 。 


当然 ， 关 于 吃饭 ， 我 也 有 不 愉快 的 回忆 ， 我 连续 5 年 得 在 半夜 醒 
来 ， 因 为 孩子 们 不 是 饿 了 号 十 淘 了 。 后 来 我 才学 会 教 他 们 目 己 在 夜里 
起 来 喝 水 (最 后 干脆 让 他 们 戒 掉 了 起 夜 的 习惯 )。 在 我 所 著 的 《每 个 
孩子 部 能 好 好 睡 常 》 中 ， 可 以 提供 给 父母 更 详细 的 信息 。 


许多 不 恰 快 的 经 历 多 数 人 应 该 也 碰 到 过 ， 比 如 说 吃饭 有 时， 孩子 连 
人 市 椅子 一 块 翻 倒 ， 或 是 兄弟 姐妹 边 吃 饭 边 吵 闹 ， 或 者 忙碌 的 工作 之 
后 蔷 藻 做 好 的 饭菜 却 被 孩子 挑剔 。 


所 有 的 好 事 和 坏事 都 集中 在 餐桌 上 ， 用 餐 时 可 以 看 出 孩子 是 否 学 
会 了 遵守 规则 、 体谅 他 人 。 我 们 几乎 可 以 说 “只 要 好 好 吃饭 ， 一 切 都 
好 。” 


儿科 门诊 的 案例 


在 儿科 门诊 里 ， 做 父母 的 总 是 一 再 提 到 “吃饭 "这 件 事 。 许 多 父母 
都 想 知 道 ， 目 己 是 否 做 对 了 。 很 多 父母 很 担心 孩子 的 饮食 行为 ， 我 们 
经 常会 遇 到 一 些 因为 孩子 的 吃饭 问题 把 目 己 弄 得 很 绝望 的 父母 。 


为 了 深入 了 解 这 个 问题 ， 我 们 在 进行 定期 健康 体检 时 ， 访 问 了 超 
过 400 位 家 长 ， 以 了 解 他 们 如 何 看 竺 目 己 孩 子 的 饮食 行为 。 这 些 孩 子 的 
年 龄 均 介 于 5 个 月 到 5 多 之 间 。 


首先 我 们 想 知道 ， 到 展 有 多 少 父 母 对 孩子 的 饮食 问题 感到 不 安 。 
调查 结果 是， 在 孩子 出 生 后 头 几 个 月 内 ， 即 在 母乳 喂养 阶段 ， 只 有 人 少 


数 父母 (5% 以 下 ) 觉得 孩子 〈3~7 个 月 大 的 婴儿 ) 有 问题 。1~5 岁 的 情 
况 却 出 现 了 变化 ， 有 20%~30% 的 父母 认为 孩子 的 饮食 习惯 有 问题 ， 其 
中 有 7% 的 父母 甚至 认为 问题 很 严重 。 


太 “2 太 少 ”是 父母 最 肖 提 到 的 。 只 有 1% 的 7 个 月 以 下 的 婴儿 的 父 
母 这 么 认为 ， 但 是 有 20% 的 4~5 风 孩子 的 父母 这 么 想 。 

Xx “偏食 ”从 孩子 两 多 起 经 前 被 提 到 。 有 20% 的 4~5 多 的 孩子 的 家 长 
这 么 认为 。 


太 “ 吃 太 多 ”，5 岁 以 下 儿童 的 父母 显然 很 少 这 么 认为 ， 不 超过 
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从 图 1-1 可 以 知道 ， 最 值得 注意 的 结果 就 是 : 对 于 6 岁 以 下 的 儿 
童 ， 明 显 有 许多 家 长 认为 孩子 太 瘦 ， 吃 得 太 少 。 我 们 的 社会 如 果 有 问 
题 的 话 ， 一 定 不 是 因为 我 们 有 太 多 的 瘦小 孩 ， 比 较 正确 的 说 法 应 该 
是 ， 有 太 多 的 胖 孩子 。 可 是 父母 的 感受 显然 截然 不 同 。 莫 根 罗 特 医生 
谈 到 他 在 门诊 里 碰 到 的 例子 : 


吃 太 少 偏食 吃 太 多 


20 % 
18 % 


7 个 月 1-29 4-59 ТАДА 1-29 459 TNA 1~2 岁 45% 
以 下 以 下 以 下 


父母 的 忧虑 : 孩子 吃 太 少 


Da 


、 吃 太 多 、 吃 得 对 吗 ? 
图 1-1 


Ж МЖЖ FMM 7 FLFR ° 1967206057, = 
超出 平均 体重 5 公斤 。 出 乎 我 意料 的 是 ， 这 位 爸爸 竟然 抱怨 说 : “我 的 
儿子 不 吃饭 ! ”葛根 罗 特 医生 向 这 位 忧心 促 慎 的 父亲 解释 ， 他 的 儿子 不 
但 没有 营养 不 良 ， 反 而 是 体重 过 重 。 但 这 位 爸爸 依然 坚持 :“ 不 对 ， 医 
生 。 我 的 儿子 不 吃饭 ， 一 天 只 喝 8 大 瓶 酸奶 ， 其 他 的 什么 都 不 吃 。” 


ШУУНУ) ЕТ Ж БШ!) ! 


我 们 认为 有 一 点 非常 值得 注意 ， 那 就 是 有 1/5 的 家 长 认为 孩子 食量 
太 小 。 这 其 中 有 多 少 家 长 的 观念 是 错误 的 呢 ? 答案 可 能 会 令 你 大 吃 一 
惊 ， 全 错 ! 


只 要 孩子 可 以 有 规律 地 得 到 充足 的 食物 ， 他 们 根本 不 可 能 吃 太 
少 ， 因 此 也 不 会 “ 太 瘦 ”。 少 数 的 例外 情况 多 是 疾病 导致 的 ， 本 书 最 后 
一 章 会 评 谈 。 健 康 的 孩子 非常 清楚 目 己 需要 吃 多 少 ， 他 们 比 父母 还 清 
楚 。 年 纪 越 小 的 孩子 越 是 如 此 。 


我 们 的 问卷 调查 显示 ， 父 母 会 很 信任 寝 析 中 的 孩子 ， 相 信和 他 们 知 
道 自己 应 该 吃 多 少 。 但 是 这 个 宝 贯 的 认 知 和 信任 为 什么 会 随 着 时 间 的 
流逝 而 谱 失 呢 ? 只 有 一 个 可 能 ， 那 就 是 父母 认为 孩子 会 “起 记 ”。 父母 
不 再 相信 和 孩子， 反而 表现 出 : “你 目 己 办 不 到 ， 所 以 由 我 来 决定 你 该 吃 
多 少 才 行 。” 这 是 一 个 经 稼 出 现 ， 但 可 以 避免 的 错误 ! 


e 小 规则 大 效果 


这 本 书 才刚 开始 ， 融 已 经 揭示 了 吃饭 的 重要 规则 。 美 国营 养 学 家 
R-Fr (Ellyn Satter) 早 在 1987 年 就 在 一 本 广 受 关注 的 著作 中 ， 阐 
述 了 这 条 规则 的 意义 。1999 年 ， 美 国 儿 科 医 生 协 会 出 版 的 《营养 学 指 
南 》， 第 一 页 就 是 这 条 规则 。 
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则 。 只 要 你 都 能 够 照 做 ， 孩 子 一 定 会 好 好 吃饭 。 这 些 规则 看 起 来 很 商 
单 ， 执 行 起 来 却 一 点 儿 也 不 简单 。 因 为 父母 和 孩子 互相 “要 花招 ?来 其 
矣 对 方 的 概率 非常 高 。 我 们 也 发 现 ， 要 说 服 父母 完全 接受 这 些 规则 也 
很 困难 。 


回想 开头 提 到 的 小 安妮 ， 再 回想 一 下 目 己 被 迫 进食 的 经 历 ， 每 次 
身体 不 舒服 时 ， 你 的 父母 是 不 是 也 曾 闫 重 违反 这 些 规则 ? 


很 多 父母 违反 这 条 规则 是 因为 他 们 管 得 太 多 。 每 次 该 让 孩子 做 决 
定时 ， 他 们 却 加 以 干涉 ， 想 要 左右 孩子 的 决定 。 结 琳 总 是 一 样 ， 吃 饭 


的 气氛 变 得 很 紧张 。 


孩子 也 经 常 违 反 规 则 。 不 过 往往 是 因为 父母 管 得 太 少 ， 例 如 他 们 
让 孩子 目 己 决定 让 哪些 染 上 桌 ， 比 如 那个 喝 很 多 酸奶 的 小 男孩 的 父 
母 ;或 者 让 孩子 决定 何 时 号 饭 ， 束 像 夜里 喂 孩 子 很 多 次 的 妈妈 ;有 些 
父母 甚至 让 孩子 决定 吃饭 的 规矩 ， 这 些 情况 都 来 目 父 母 任 由 孩子 做 
主 。 而 这 也 必然 导致 吃饭 时 很 紧张 ， 而 且 有 “好 戏 ”" 上 演 。 


很 多 父母 表示 : “让 孩子 目 己 决定 要 不 要 上 吃 ， 要 吃 多 少 ? 这 根本 行 
不 通 。 这 样 的 话 他 根本 吏 不 会 乖乖 吃饭 ， 现 在 叫 他 吃 儿 口 蔬菜 就 已 经 
很 难 了 。” 而 本 书 的 目的 正 古 在 于 璧 励 你 相信 你 的 孩子 ， 同 时 提供 更 具 
体 的 方法 ， 教 你 依照 孩子 的 年 龄 运用 这 些 规则 。 


你 决定 : 


х ЖАТ 


大 何 时 供应 ? 

大 如 何 供应 ? 

孩子 决定 : 

大 我 要 不 要 吃 ? 

大 要 吃 多 少 ? 

吃饭 时 ， 父 母 应 该 扮演 的 角色 : 
XETA? 


由 你 挑选 今天 吃 什么 。 根 据 你 对 健康 饮食 的 知识 ， 由 你 来 选择 
食物 。 


x RINE? 

由 你 规定 一 天 供应 几 次 ， 在 什么 时 间 供应 ， 并 将 食物 端 上 桌 。 

ХШ? 

由 你 来 规定 吃饭 时 有 哪些 规矩 。 哪 些 行为 是 被 允许 的 ， 哪 些 则 
不 被 允许 ， 你 自己 必须 要 遵守 这 些 规 矩 。 要 让 吃饭 时 有 愉快 的 气 
氛 ， 你 就 要 做 个 好 榜样 ， 而 且 自己 要 尽情 享用 。 如 果 孩 子 还 无 法 自 
已 吃饭 ， 你 可 以 帮 他 。 需 要 帮 多 少 就 帮 多 少 ， 但 尽 可 能 少 帮 一 点 
儿 。 超 出 这 个 范围 所 做 的 一 切 都 是 对 孩子 无 益 的 。 

清楚 界定 孩子 的 角色 : 

类 让 孩子 与 大 人 同 桌 吃饭 。 他 会 看 到 桌 上 有 什么 菜 。 

夫 他 挑选 这 些 菜 里 要 吃 些 什么 。 

类 他 自己 决定 吃 多 少 。 

类 当 他 力 够 了 ， 就 会 停止 不 吃 。 

大 他 会 遵守 你 的 吃饭 规矩 。 


ЕЗ УЗА ILE ЛЕ а Н ° CE ЕН РКУ АҢ 
进食 的 婴 幼 儿 的 规则 ， 那 惑 是 你 来 帮 他 。 这 时 你 必须 正确 解读 他 挑 
选 食物 、 开 始 与 停止 进食 的 信和 号 。 


父母 的 儿 时 经 历 
父母 儿 时 的 记忆 会 影响 他 们 的 育儿 态度 。 
不 必要 的 忧虑 


问卷 调查 显示 : 6 罗 以 下 孩子 的 父母 经 闻 担 心 孩子 吃 得 太 少 。 只 
有 极 少 数 的 家 长 认为 孩子 吃 得 太 多 。 

重要 规则 

由 你 来 决定 : 要 给 孩子 吃 什么 ， 何 时 吃 以 及 如 何 吃 。 而 要 不 要 
号 以 及 吃 多 少 ， 则 由 和 孩子 来 决定 。 


\( 父母 对 吃饭 应 有 的 认识 


孩子 的 “内 在 调节 系统 ” 


孩子 真 的 与 生 俱 来 叉 有 目 己 正确 挑 移 食物 ， 同 时 正确 控制 食量 的 
能 力 吗 ? 针对 这 个 问题 ， 我 们 的 调查 显示 ， 许 多 父母 并 不 信任 孩子 。 
他 们 很 难 被 说 服 ， 需 要 我 们 提供 确切 的 证 据 。 放 心 ， 真 的 有 证 据 。 


e 克 拉 拉 . 戴 维 斯 的 孤儿 实验 


克拉 拉 : 戴 维 斯 (Clara Davis) 医生 在 1928 年 针对 孩子 的 吃饭 问题 
做 了 一 项 实验 。 她 接 了 3 个 孤儿 到 她 的 儿童 医院 ，3 个 孩子 当时 都 只 


7~9 个 月 天。 在 此 之 前 ， 他 们 全 都 是 接受 全 哺乳 。 实 验 是 这 样 的 : 为 每 
人 每 餐 都 提供 10 道 不 同 的 荣 ， 长 达 6 个 月 之 久 。 这 10 道 菜 包括 肉 、 内 
脏 、 鱼 、 合 物 、 鸡 蛋 、 水 果 和 蔬 末 ， 有 生食 ， 也 有 熟食 ， 但 部 未 经 加 
Т (没有 面包 、 面 条 ) ,没有 混合 就 者 (没有 淘 ) ， 而 且 尽 可 能 只 是 
做 一 些 简 单 的 料理 。 吃 饭 时 会 有 护士 在 ， 但 他 们 仅仅 负责 观察 并 将 剩 
下 的 食物 称 一 称 重 量 。 小 朋友 们 甚至 还 可 以 目 己 用 手 抓 东 西 吃 。 


6 个 月 后 ， 这 3 个 孩子 在 发 育 、 体 重 、 外 表 、 活 力 等 各 方面 都 是 最 
佳 状态 ， 显 然 他 们 自己 已 搭配 出 了 理想 的 饮食 组 合 。 即 便 是 以 今天 的 
标准 来 看 ， 他 们 的 饮食 组 合 也 十 分 令 人 满意 。 


但 是 ， 我 们 是 否 由 此 可 以 推断 ， 孩 子 天 生 束 拥有 目 己 挑选 适量 
的 、 正 确 的 食物 的 能 力 呢 ? 并 不 尽 然 。 你 是 否 注意 到 ， 在 这 些 孩 子 的 
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征 说 ， 他 们 只 能 接触 到 富 合营 养 价值 的 食物 。 


虽然 他 们 从 这 些 食物 中 挑选 出 了 能 保证 他 们 理想 发 育 的 正确 食 
物 ， 没 有 一 个 人 吃 得 太 少 、 太 多 或 者 偏食 ， 但 是 如 采 将 超市 的 那些 类 
味 也 一 起 提供 给 他 们 了 的话， 又 会 发 生 什 么 事情 呢 ? 


现在 要 再 进行 这 样 的 实验 古 不 可 能 了 ， 但 我 们 可 以 想象 一 下 推断 
出 结果 ， 因 为 许多 调查 都 证 实 ， 儿童 天 生 束 爱 吃 甜食 ， 所 以 ， 他 们 很 
可 能 更 喜欢 糖 、 巧 元 力 和 冰 激 北 这 些 东 西 ， 而 不 会 选择 其 他 更 有 营养 
但 无 糖 的 食物 。 因 此 ， 高 糖 、 高 油 的 加 工 食品 ， 会 让 食欲 、 体 重 与 能 
量 补给 三 者 之 间 的 完 类 平衡 开始 动 播 。 


e“ 超 市 饮食 ”的 动物 实验 
关于 甜食 ， 科 学 家 曾 用 动物 做 过 实验 。 动 物 通常 都 不 会 吃 得 过 


量 ， 只 要 它们 得 到 适当 的 饲料 ， 即 使 供给 过 多 ， 它 们 也 会 目 己 控制 。 
但 动物 也 爱 甜 食 ， 比 如 健康 的 老鼠 ， 从 来 都 不 会 吃 得 太 少 。 在 一 项 实 


验 中 ,老鼠 得 到 了 一 份 丰富 的 “超市 食物 ”， 里 面 有 饼干 、 巧 元 力 、 香 
肠 、 人 花生 次 和 奶 酶 。 这 些 幸运 的 老鼠 无 法 殉 制 目 己 ， 总 是 吃 得 太 多 。 
比 起 正常 进食 的 同伴 ， 它 们 吃 下 了 平 第 两 倍 以 上 的 量 。 无 限制 地 供应 
糖分 和 脂肪 ， 让 它们 “和 瑟 记 ”了 生存 下 去 需要 的 是 什么 ， 以 及 需要 多 


少 。 
e 创 造 好 条 件 


如 采 放 任 孩子 摄取 含有 糖分 、 油 脂 与 用 这 两 种 原料 加 工 过 的 食 
品 ， 会 导致 孩子 彰 养 过 剩 、 体 重 过 重 。 这 个 结论 一 点 儿 也 不 令 人 意 
外 ， 有 趣 的 是 这 个 结论 与 我 们 的 好 好 吃 氏 规则 很 契合 。 


x 如 果 人 允许 孩子 自己 来 决定 食量 ， 且 他 有 多 元 充足 的 食物 选择 
时 ， 他 们 不 可 能 吃 得 太 少 。 


x 限制 摄取 甜食 和 油腻 的 食物 ， 否 则 将 影响 人 体 的 正常 需求 ， 发 
生 吃 得 太 多 或 者 偏食 的 情形 。 


所 以 ， 吴 为 父母 ， 必 须 决定 把 哪些 染 看 端 上 桌 ， 而 端 上 餐桌 的 应 
该 是 多 样 化 又 富 侣 避 养 价值 的 食物 ， 而 不 是 油 肛 和 过 甜 的 食物 。 唯 有 
这 样 ， 孩 子 才 能 挑选 正确 的 食物 ， 也 才 可 以 完全 目 行 决定 要 不 要 号 以 
及 要 吃 多 少 。 在 这 个 前 握 下 ， 他 便 拥 有 了 天 生 的 、 按 照 需求 去 调 下 如 
何 吃饭 的 本 能 。 他 会 吃 得 很 充足 ， 而 且 不 会 吃 下 太 多 。 


e 小 孩子 ， 大 行家 


风 幼 儿 比 儿童 和 成 人 摄取 营养 要 容易 控制 得 多 ， 为 什么 ? HEE 
子 还 接受 哺乳 ， 殊 说 明 你 所 供应 的 养分 很 理想 。 孩 子 可 以 决定 要 哆 多 
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知道 宝宝 吃 奶 的 量 。 


幼儿 虽然 已 经 会 挑食 ， 但 会 优先 选择 认识 的 食物 ， 不 会 被 广告 或 
减肥 的 念头 影响 。 他 们 的 食量 仍 是 完美 地 由 饥饿 与 饱 足 感 来 调 广 的 。 


“大 份 "实验 


1991 年 ， 曾 有 人 对 2~5 罗 之 间 的 幼儿 进行 了 一 项 有 趣 的 研究 。 这 些 
孩子 都 住 在 家 里 ， 即 在 他 们 熟悉 的 环境 里 ， 每 天 吃 3 顿 饭 及 3 次 点 心 。 
每 天 的 食物 多 样 而 均衡 ， 偶 尔 也 会 出 现 甜 点 。 特 殊 之 处 是 每 次 都 得 
到 “ 双 份 >， 而 且 他 们 可 以 自行 决定 要 吃 多 少 。 


实验 再 度 证 明 ， 孩 子 吃 下 的 正好 是 他 们 所 需要 的 量 ， 他 们 不 会 “其 
骏 食 *， 虽 然 每 餐 的 量 很 不 平均 ， 有 时 候 几 乎 什么 都 不 吃 ， 有 时 候 吃 
多 ， 但 是 每 天 的 总 量 都 差不多 。 如 果 他 们 有 一 餐 吃 得 特别 多 ， 下 一 
可 
د‎ 


Жї 


ШЕЙ, П ° сЗ ЧЕЛ ЖЕТЕ Л е, НА ЛЕКА 
越 受 外 界 的 影响 。 


成 人 的 饮食 行为 


成 人 的 钦 食 习惯 真 的 很 复业 ， 光 是 挑选 食物 总 有 很 多 不 同 的 侦 
好 ， 受 到 诸如 口味 、 文 化 、 传 统 、 习 惯 、 预 算 、 好 奇 、 审 类 、 健 吴 、 
健康 ， 以 及 取得 食物 的 难 易 度 和 亮 调 的 方便 度 等 的 影响 。 喘 体 对 食物 
需求 的 那 股 内 在 的 声音 ， 往 往 会 被 这 些 林 林 总 忌 的 因素 所 掩盖 。 


至 于 食量 ， 我 们 会 控制 目 己 在 俄 的 时 候 进 食 ， 隐 了 束 停 下 来 吗 ? 
大 部 分 时 候 我 们 也 经 钊 对 内 在 需求 的 声音 充 耳 不 同 ， 例 如 ， 我 们 会 基 
于 礼貌 、 无 聊 、 忧 伤 ， 甚 至 习惯 而 吃 ;， 会 因为 副 了 于 空 了 、 觉 得 目 己 太 
胖 ， 或 没 时 间 吃 绕 而 不 吃 。 外 在 因素 稍稍 “掌控 ?我 们 的 饮食 行为 ， 使 
我 们 不 再 根据 需求 ， 本 能 地 调节 自己 吃 什么 以 及 吃 多 少 。 


但 是 ， 即 使 是 成 人 也 无 法 完全 摆脱 内 在 调 市 系统 的 掌控 ， 尤 其 当 
我 们 想 完 全 断绝 食欲 时 ， 它 就 会 巧妙 地 破坏 计划 。 那 些 曾 经 进行 过 低 
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力 来 限制 卡路里 摄取 。 你 的 号 体 会 对 这 项 改变 产生 反应 ， 内 在 调 世 系 
统 会 目 动 发 出 警报 : “救命 啊 ! 食物 不 足 ! ле! "可 能 是 你 的 意志 力 
HR, KT TILA FR ° 


但 越 激进 节食 ， 越 可 能 发 生 下 面 的 这 种 情形 : —Н ЕТА, 5 
体会 马上 注意 到 : “ 饥 谊 过 去 了 1! 立刻 补 回 来 ， 为 下 一 次 的 饥 充 做 储 
备 ! ”你 的 调节 系统 还 不 知道 ， 其 实 21 世 纪 的 现代 社会 已 经 没有 饥 若 。 
于 是 你 的 体重 急速 反弹 ， 甚 至 比 节 食 前 还 严重 ， 这 丈 是 恶名 昭著 的 “ 溜 
ЛУ” (yo-yo effect) 。 由 此 可 见 ， 激 进 的 外 力 操 控 会 造成 不 良 的 
影响 ， 而 我 们 竟然 以 为 目 己 知 道 得 比 孩 子 更 多 ， 还 要 规定 他 们 该 吃 多 
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聪明 的 小 劳 拉 
劳 拉 的 故事 将 让 我 们 看 到 ， 轻 儿 的 内 在 调节 系统 与 内 在 声 首 运作 


得 多 么 完美 。 


劳 拉 是 个 6 个 月 大 的 贤 儿 。 由 于 劳 拉 是 吃 配方 奶粉 ， 所 以 她 的 妈妈 
可 以 清楚 地 看 到 她 吃 的 量 。 她 的 妈妈 非常 惊讶 ， 萎 拉 根 本 吃 不 完 童 养 
表格 里 建议 的 量 ， 她 号 得 很 少 ， 体 重 增加 得 也 比 大 部 分 同年 龄 的 婴儿 
要 慢 。 


虽然 小 秀 拉 很 健康 而 且 活力 十 足 ， 但 是 她 的 妈妈 还 是 很 担心 ， 于 
是 在 牛奶 里 加 入 了 速溶 麦片 。 妈 妈 认 为 ， 如 果 孩 子 吃 得 那么 少 ， 束 应 
该 吃 得 更 营 状 才 对 。 但 是 劳 拉面 对 这 瓶 热量 更 充足 的 牛奶 时 ， 吃 得 更 
少 了 。 也 整 是 说 ， 劳 拉 所 摄取 的 卡路里 总 量 还 是 维持 不 变 。 当 她 的 内 
在 声音 说 “ 够 了 ”， 她 就 不 喝 了 。 玫 拉 的 内 在 声音 发 挥 出 绝 佳 的 功效 。 
她 可 以 完全 依赖 它 ， 其 实 ， 她 的 妈妈 也 可 以 。 


是 腾 是 瘦 ， 教 育 或 遗传 ? 


为 什么 劳 拉 这 么 瘦小 ? 邻居 家 的 同龄 小 男生 几乎 是 她 的 两 倍 重 。 


为 什么 劳 拉 吃 得 比 他 少 ? 这 有 是 受 教育 还 是 遗传 的 影响 ? 
e 遗 传 扮 演 何 种 角色 ? 


从 1985 年 起 ， 多 特 蒙 德 市 儿 董 饮食 研究 所 就 开始 进行 研究 ， 来 探 
讨 儿 童 的 饮食 行为 。 他 们 长 期 观察 3 个 月 到 6 岁 的 儿童 每 天 的 食量 。 研 
究 结 果 发 现 ， 食 量 差异 完全 来 自 和 遗传。 有些 “正常 ”的 婴儿 每 天 喝 不 到 
600 克 的 母乳 ， 有 些 则 喝 超过 900 克 。3 岁 孩子 的 差距 更 大 : 每 天 进食 
500 克 的 孩子 跟 每 天 进食 1000 克 的 同样 正常 。 


所 以 ,孩子 需 要 多 少 营 养 来 帮助 成 长 发 育 ， 从 出 生起 就 不 一 样 
了 ， 光 看 食量 无 法 判断 是 否 足 够 或 者 太 多 。 和 丹麦 双胞胎 与 养子 研 完 的 
研究 人 员 想 要 找 出 遗传 和 文化 哪个 因素 的 影响 更 明显 : 饮食 习惯 是 从 
杀生 父母 遗传 而 来 的 ， 还 是 由 养父 母 所 教导 的 。 研 究 比较 了 被 领养 的 
儿童 的 体重 和 杀生 父母 及 养父 母 的 关联 。 榜 样 、 饮 食 习 惯 、 食 物 供 
应 ， 这 些 都 由 养父 母 来 打造 ， 亲 生父 母 只 是 把 他 们 的 基因 遗传 给 孩子 
而 已 。 令 人 惊讶 的 是 ， 研 究 发 现 这 些 孩 子 的 饮食 习惯 与 养父 母 完全 不 
符 ， 反 而 与 杀生 父母 一 致 。 可 见 基 因 上 比 其 他 后 天 条 件 更 具 影 响 力 。 对 
分 离 成 长 的 双胞胎 所 做 的 研究 结果 也 大 致 如 此 ， 即 使 生活 条 件 不 同 ， 
双胞胎 的 体重 发 育 也 非常 相似 。 


另 一 项 研究 是 ， 每 天 给 12 对 同 卵 双胞胎 一 样 多 的 “ 超 量 ” 卡 路 里 。 
其 中 有 10 对 双胞胎 增加 的 体重 完全 一 模 一 样 ， 但 是 有 一 对 只 增加 了 4 公 
斤 ， 另 一 对 却 增加 了 14 公 斤 。 最 新 的 一 项 双胞胎 研究 是 针对 3~17 罗 未 
成 年 人 的 脂肪 含量 。 结 果 ，80% 的 差异 都 可 归 因 于 遗传 ， 只 有 20% 是 
被 环境 所 影响 的 。 


不 同 的 “食物 利用 者 ” 


可 见 遗 传 扮演 了 非常 重要 的 角色 ， 但 人 体 并 没有 一 个 该 为 体重 过 
重负 起 全 员 的 “ 肥 腾 基因 ”*， 肥 胖 是 由 不 同 基因 、 答 尔 壹 和 传导 物质 所 
组 成 的 复杂 系统 共同 影响 的 结果 。 例 如 ， 某 个 特殊 的 基因 会 决定 映 体 
将 卡路里 转化 为 脂肪 的 速度 ， 于 十 每 次 体重 下 降 后 ， 身 体 束 能 快速 地 
增 肥 回 来 。 对 于 难得 吃 饱 的 人 来 说 ， 这 是 一 大 优点 ， 但 对 于 想 减 重 的 
人 来 说 ， 却 很 不 利 。 


因为 遗传 ， 有 些 孩子 虽然 吃 得 少 ， 体 重 依然 稳定 增加 。 如 果 充 分 
运动 与 正 闻 钦 食 却 依然 发 胖 ， 绝 大 部 分 吕 是 因为 遗传 。 


完美 身材 人 人 客 可 有 ? 


体型 也 是 遗传 的 ， 不 管 孩子 是 瘦小 或 强壮 ， 一 切 在 他 出 生 时 束 已 
决定 。 同 时 决定 的 还 有 腿 长 还 是 上 半 吴 长 ， 脂 肪 比较 容易 堆积 在 腹 
部 、 和 壁 部 还 足 大 腿 。 所 以 ， 你 的 孩子 很 可 能 不 会 如 你 所 愿 ， 有 个 “完美 
比例 ”* 


企图 通过 饮食 教育 来 改变 基因 预 设 的 身材 只 是 妄想 ， 还 是 接受 他 
原来 的 样子 比较 好 。 完 类 的 模特 儿 身 材 ， 世 上 少 有 。 对 孩子 来 说 ， 尽 
管 目 己 有 些小 小 的 “外 表 缺 点 ”>， 但 将 来 仍 要 继续 喜欢 目 己 的 吴 体 ， 这 
已 经 够 难 的 了 ， 所 以 ， 请 你 不 要 勉强 改变 什么 。 


环境 扮演 何 种 角色 ? 
环境 对 体重 当然 很 有 影响 ， 比 方 说 是 什么 造成 孩子 肥胖 ? 你 应 该 
也 猜 得 到 : 太 少 运动 、 看 太 多 电视 、 不 定时 用 餐 而 且 目 己 随时 找 东西 


号、 爱 号 高 脂 与 高 糖 的 食物 等 等 。 特 别 是 这 些 因 素 全 加 在 一 起 时 ， 那 
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有 些 孩 子 尽管 有 肥胖 的 基因 却 不 胖 ， 也 有 孩子 正好 相反 。 有 的 孩 
子 运动 量 很 大 、 很 少 坐 在 电视 机 前 面 、 定 时 定量 而 且 饮 食 均 衡 ， 尽 管 
如 此 ， 还 是 比 同年 龄 大 多 数 的 孩子 腾 。 原 因 不 在 于 脂肪 层 的 分 布 ， 遗 
传 与 环境 是 以 非常 复杂 的 方式 相互 作用 的 ， 只 有 极 少数 人 是 单纯 基于 
遗传 因素 而 肥胖 ， 大 部 分 人 都 是 受到 环境 和 遗传 两 者 的 影响 。 所 以 ， 
虽然 有 的 孩子 从 遗传 来 看 不 太 会 发 胖 ， 但 是 当 所 有 不 利 的 环境 和 条 件 
都 发 生 在 他 身上 时 ， 还 是 很 可 能 变 胖 。 


在 孩子 刚 出 生 的 几 年 ， 父 母 很 少 察觉 到 孩子 体重 过 重 的 问题 。 其 
至 还 会 担心 : “我 的 孩子 太 瘦 、 呈 得 太 少 ! ”其 实 早 在 坚 幼 儿 时 期 ， 很 
多 孩子 束 已 经 因为 不 民 的 饮食 和 太 少 运动 ， 为 将 来 的 肥胖 埋 下 了 伏 
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e 生 病 了 才 会 吃 得 少 


葛根 罗 特 医生 从 长 年 的 儿科 门诊 中 得 到 证 实 ， 有 两 种 情况 会 导致 
非 蘑 意 的 体重 城 输 。 第 一 种 情况 是 疾病 。 大 部 分 孩子 是 因为 生病 而 食 
欲 不 振 ， 有 的 只 要 一 生病 整 什 么 都 不 吃 ， 特 别 古 吃 东 西 会 让 他 们 痛 苔 
时 ， 例 如 喉 嘴 发 炎 。 生 病 的 孩子 多 半 也 很 清 条 目 己 的 需要 ， 当 食物 让 
他 们 不 舒服 时 ， 他 们 束 选 择 不 号 。 从 医生 的 观点 来 看 ， 这 很 正常 ， 他 
们 虚弱 不 是 因为 禁 食 ， 而 是 因为 生病 。 一 旦 恢复 健康 ， 他 们 会 迅速 地 
把 一 切 再 补 回 来 。 


在 特殊 情况 下 ， 重 病 会 导致 亚 重 脱水 或 者 体重 减轻 到 威胁 生命 。 
这 时 ， 孩 子 便 无 法 目 行 调节 饮食 ， 在 茶 些 紧急 情况 下 ， 还 必须 接受 人 
工 喂食 。 还 有 厌食 钙 ， 这 种 几乎 完全 发 生 在 青春 期 女孩 刁 上 的 广 重 疾 
病 ， 原 因 有 许多 。 患 有 厌食 症 的 青少年 根本 不 再 按照 内 在 需求 来 调 市 
饮食 ， 而 是 完全 根据 病态 扭曲 的 外 在 标准 。 


贫穷 引起 的 营养 不 良 
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行医 多 年 ， 那 里 很 多 的 孩子 都 太 瘦 了 ， 因 为 他 们 得 不 到 足够 的 食物 ， 
或 者 因为 只 吃 米 饭 而 导致 营养 不 民 。 在 那里 ， 不 管 多 微小 的 食物 改 墙 
都 很 重要 ， 例 如 长 在 蕊 路 两 边 ， 舍 有 叶酸 的 植物 ， 束 可 以 提供 重要 的 
维生素 和 铁 。 


反观 德国 ， 我 们 也 有 孩子 吃 不 饱 吗 ? 或 者 得 不 到 需要 的 营养 吗 ? 
征 的 ， 总 有 家 长 没有 好 好 照顾 孩子 。 这 些 孩 子 各 方面 的 需求 都 很 芽 
和 之， 他 们 没有 得 到 足够 的 爱 与 呵护 ， 有 了 时 连 糊 口 都 很 难 。 


我 们 非常 希望 不 会 再 有 因 仙 穷 而 挨 饿 这 种 事 发 生 。 可 惜 ， 因 人 负 穷 

而 引起 的 宫 养 不 民 依 旧 会 发 生 。 其 实 只 要 供应 的 食物 对 了 ， 健 康 的 孩 
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， 他 也 不 会 营养 不 民 ， 只 要 你 提供 的 食物 对 了 ， 他 就 什么 都 不 缺 。 


紧张 伤 骨 ， 大 人 孩子 都 一 样 


另 一 个 使 孩子 的 吴 材 可 能 横 同 发 展 的 环境 因素 殉 是 紧张 。 尤 其 当 
用 餐 气 氛 不 好 、 亲 子 关 系 紧张 ， 或 者 父母 在 吃饭 时 施加 压力 束 会 造成 
紧张 感 。 有 些 孩 子 的 反应 是 “ 因 挫 败 而 吃 *”，” 有 些 则 变 成 什么 都 不 吃 。 
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或 许 你 已 注意 到 ， 前 面 的 内 容 完全 符合 我 们 的 规则 一 一 由 你 来 决 
人 н 当 供应 的 食物 多 样 又 均衡 时 ， 孩 子 束 不 会 
号 太 多 、 太 少 或 吃 错 。 只 有 当 你 准备 的 食物 太 少 或 者 孩子 重病 时 ， 他 
Ре. > ДА, 即使 外 在 条 件 非常 理想 ， 孩 子 还 是 可 能 比 你 布 户 
的 胖 一 总 儿 或 瘦 一 点 儿 。 


孩子 应 何 时 吃 以 及 如 何 吃 也 是 父母 的 责任 ， 在 电视 机 前 独 目 吃 白 
和 不 规律 的 用 和 餐 时 间 都 可 能 造成 “肥胖 *。 如 何 吃 还 包括 “消除 紧张 ”的 
气氛 ， 你 可 以 控制 餐桌 不 会 变 成 压力 泉 。 


让 孩子 决定 目 己 要 从 你 准备 的 食物 中 吃 多 少 。 每 个 孩子 在 个 人 能 
量 需 求 上 的 差异 很 大 ， 他 们 有 是 直接 照 目 己 的 能 量 需求 而 吃 。 请 相信 和 孩 
子 能 够 做 到 这 一 点 ， 同 时 让 他 们 知道 : “你 现在 这 样 ， 刚 刚好 。” 这 句 
话 可 以 使 他 确信 目 己 内 在 的 声音 ， 增 加 他 的 目 信 。 


太 胖 还 是 太 瘦 ， 看 成 长 曲线 怎么 说 ? 


有 个 很 商 单 的 方法 可 以 观察 孩子 的 号 高 和 体重 ， 束 定 有 规律 地 市 
他 去 门诊 做 健康 检查 量 身 高 和 体重 ， 医 生 会 把 这 些 资 料 填 入 健康 检查 
手册 的 成 长 曲线 图 内 。 


。 太 矮 或 太 高 ? 


从 下 面 的 曲线 表 (图 1-2) 可 以 从 年 龄 来 看 目 己 的 孩子 是 偏 高 或 侦 
矮 。 你 可 以 看 到 4 岁 的 亚 历 山 德 拉 的 成 长 曲线 图 。 从 身高 来 看 ，96 厘 米 
算是 比较 矮 的 ， 同 龄 的 100 个 孩子 当中 有 97 个 比 她 高 。 不 过 她 发 育 稳定 
又 均衡 ， 而 且 父 母 也 都 不 高 ， 所 以 亚 历 山 德 拉 的 号 高 符合 她 的 遗传 基 
因 ， 一 切 都 很 正常 。 


成 长 曲线 表 
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德国 儿童 从 出 生 到 4 岁 前 共有 8 次 定期 健康 体检 ， 每 次 体检 时 间 都 会 配合 
年 龄 成 长 周 数 。 一 一 译 者 注 
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97.5% 的 孩子 都 比 亚 历 山 德 拉 高 。 由 于 她 长 高 的 速度 很 正常 ， 发 育 得 很 平均 ， 所 以 一 切 都 算 
正常 。 


图 1-2 


只 要 你 的 孩子 像 亚 历 山 德 拉 这 样 稳定 地 成 长 ， 高 度 束 不 是 重 感 。 
孩子 会 长 到 多 高 ， 多 半 由 遗传 决定 。 万 一 发 现 孩 子 突然 停止 长 高 ， 才 
需要 请 医生 进行 详细 检查 。 因 为 停止 长 高 可 能 是 某 种 广 重 疾病 的 征 
兆 。 


孩子 会 “ 太 高 ” 吗 ? 当然 ， 有 些 孩 子 会 发 育 得 比较 突出 ， 比 同龄 伙 
伴 高 出 一 个 头 。 这 些 孩 子 有 时 候 并 不 好 过 ， 因 为 他 们 第 一 眼看 起 来 比 
较 高 大 ， 于 是 人 们 对 他 们 的 期 行 会 比 对 其 他 同年 龄 孩子 的 高 出 很 多 。 


大 多 数 时 候 ， 孩 子 长 得 快 ， 并 不 是 因为 生病 ， 只 是 遗传 。 不 过 如 
果 成 长 曲线 不 再 均衡 延伸 ， 而 是 同上 冲 ， 刘 慎 起 见 ， 请 市 孩子 去 找 儿 
科 医 生 ， 确 认 有 是否 一 切 还 在 安全 范围 内 。 只 有 极 少 数 例外 的 情况 需要 
进行 何 尔 蒙 治疗 ， 让 孩子 提早 进入 青春 期 ， 人 停止 长 高 。 


e 太 轻 或 太 重 ? 


图 1-3 的 第 二 条 曲线 特别 值得 注意 。 从 这 条 曲线 可 以 判断 ， 孩 子 的 
身高 和 体重 是 否 相称 ， 以 及 体重 增加 的 具体 情况 。 请 比较 看 看 孩子 的 
数值 落 在 曲线 的 哪个 区 块 ? 曲线 是 急速 陡 升 还 是 在 某 个 时 间 点 急速 下 


降 ? 


从 图 1-3 可 以 看 到 ， 这 是 针对 1~4 岁 儿童 而 预 设 的 成 长 曲线 。 从 这 
张 图 上 你 可 以 清楚 地 看 到 安 德 烈 十 、 亚 历 山 德 拉 与 塞 巴 斯 蒂 安 的 成 长 
曲线 。 他 们 全 都 4 凤 了 ， 安 德 烈 娅 是 “标准 >， 亚 历 山 德 拉 是 “ 偏 瘦 ”， 塞 
巴 斯 蒂 安 则 是 “偏重 ”。 他 们 的 吴 高 、 体 重 都 发 育 得 很 不 一 样 ， 亚 历 山 
德 拉 吴 高 96 厘 米 ， 体 重 12 公 斤 ; 蜜 巴 斯 蒂 安 有 20 人 公斤， 几乎 是 亚 历 山 
德 拉 的 两 倍 重 ， 但 身高 也 只 多 出 10 厘 米 而 已 。 


这 些 不 同 的 曲线 意味 着 什么 呢 ? 


安 德 烈 娅 : “标准 的 ” 


正如 图 所 示 ， 成 长 曲线 图 上 下 各 有 一 条 黑 线 。 大 部 分 孩子 的 数值 
都 落 在 墨 线 中 间 ， 安 德 烈 娅 天 是 这 种 情况 ， 她 从 出 生起 体重 都 很 平均 
地 配合 她 的 号 高 增长 。 四 年 来 ， 安 德 烈 娅 的 体重 一 直 都 在 很 稳定 地 增 
加 。 盈 无 疑问 ， 她 的 曲线 非常 正常 ， 这 说 明 她 的 钦 食 也 很 正确 。 


即使 如 此 ， 安 德 烈 娅 的 妈妈 还 是 认为 女儿 吃 得 太 少 。 每 次 体检 时 
她 都 一 一 列举 女儿 的 小 食量 并 抱怨 :“ 吃 那么 少 根本 不 够 活 下 去 
呀 ! ”我 们 只 得 拿 出 曲线 图 给 她 看 ， 证 明 她 的 孩子 这 样 已 经 是 最 好 的 状 
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体重 (FJ) 


每 个 孩子 都 不 一 样 。 只 要 孩子 的 体重 在 稳定 地 增加 ， 他 的 饮食 就 是 正确 的 。 


图 1-3 
亚 历 山 德 拉 :“ 偏 瘦 ” 


如 果 你 的 孩子 的 曲线 跟 亚 历 山 德 拉 的 紫色 曲线 一 样 ， 正 好 沿 厦 上 
面 那 条 线 延 伸 的 话 ， 又 代表 什么 意义 呢 ? 从 年 纪 来 看 ， 她 算是 矮 的 ， 
体重 也 很 轻 。 从 身高 来 看 ， 她 所 增加 的 体重 相当 少 。 只 有 3% 的 孩子 像 
亚 历 山 德 拉 那么 瘦 或 者 更 瘦 。 


你 家 孩子 的 成 长 曲线 是 否 和 亚 历 山 德 拉 相似 ， 是 沿 着 上 面 那 条 线 
甚至 更 上 去 一 点 儿 吗 ? 如 果 是 的 话 ， 你 的 孩子 一 定 也 很 瘦 ， 但 不 一 定 
太 瘦 。 从 曲线 图 可 以 知道 ， 孩 子 的 体重 是 否 增加 得 很 平均 ， 他 平 第 的 
活力 如 何 ， 健 康 吗 ?如果 你 的 答案 全 都 古 “ 是 ”， 那 么 孩子 束 不 是 太 
瘦 ， 而 是 刚刚 好 。 他 恰好 遗传 到 纤细 的 身材 (这 来 自 谁 呢 ?) ， 这 样 
的 “ 瘦 ” 孩 子 在 德国 至 少 有 50 万 人 ， 只 有 极 少数 是 病态 而 且 必 须 接 受 治 
疗 的 。 不 过 需要 治疗 的 人 数 比 例 不 会 比 胖 孩 子 多 ， 他 们 大 部 分 都 很 健 
康 而 且 饮 食 恰当 。 


然而 亚 历 山 德 拉 的 父母 比 安 德 烈 娅 的 父母 更 难 理解 和 接受 这 种 观 
点 : 亚 历 山 德 拉 发 育 得 很 好 ， 很 符合 她 的 先天 遗传 。 因 为 她 个 子 小 、 
瘦 巴 巴 ， 而 且 食量 又 很 小 。 这些 家 长 总 征 需要 我 们 进行 一 再 地 鼓 
0: “看 看 这 孩子 ! 多 么 活泼 机 灵 ， 叉 敏捷 。 从 她 的 整体 表现 束 可 以 看 
出 她 这 样 刚刚 好 ， 饮 食 完全 正确 。” 


塞 巴 斯 蒂 安 : “偏重 ” 


塞 巴 斯 带 安 的 情况 束 完 全 不 同 了 。 代 表 他 的 蓝 色 曲线 沿 着 标准 值 
下 缘 延 伸 ， 如 采 你 家 孩子 的 曲线 也 是 如 此 ， 那 么 你 的 孩子 殉 如 赛 巴 斯 
带 安 一 样 ， 属 于 很 重 的 一 类 。 他 大 概 看 起 来 “ 圆 滚滚 的 "， 相 同 高 度 的 
孩子 当中 只 有 39% 的 孩子 跟 他 一 样 重 或 者 更 重 。 那 么 ， 这 种 孩子 都 
算 “ 太 胖 ?” 吗 ? 当然 不 是 ! 想 想 看 你 家 孩子 的 体重 是 否 像 塞 巴 斯 带 安 一 


样 增加 得 很 平均 ? 有 没有 突然 胃 过 重 的 方 癌 “和 急 转 要 ?”? 他 活泼 健康 
吗 ? 说 起 来 塞 巴 斯 带 安 的 父母 在 饮食 供应 与 用 和 餐 规 矩 上 并 没有 犯 什么 
错 ， 吃 什么 以 及 怎么 吃 都 很 正常 。 那 么 为 什么 他 还 是 那么 重 ?” 其 实 ， 
过 重 的 孩子 并 不 一 定 等 于 “ 胖 ”。 


例如 塞 巴 斯 带 安 ， 他 十 分 强壮 有 力 ， 体 内 的 脂肪 比例 不 会 太 高 ， 
他 的 曲线 对 他 来 说 刚刚 好 。 塞 巴 斯 带 安 的 父母 很 难 接受 他 们 的 儿子 有 
个 “ 相 扑 迁 手 的 身材 "， 但 是 他 们 上 自己 并 不 算 孟 条 ， 他 们 形容 目 己 是 “ 快 
乐 的 胖子 ”。 塞 巴 斯 带 安 的 爸爸 在 青少年 足球 队 里 担任 教练 ， 而 塞 巴 斯 
带 安 现 在 整 已 经 很 热衷 于 足球 ， 并 且 跟 着 队员 们 一 起 踢 球 。 他 们 全 家 
人 部 是 充满 “活力 ”的 。 


每 个 孩子 吃 得 不 一 样 


前 面 提 到 的 这 三 个 孩子 的 饮食 都 很 正确 ， 他 们 全 都 能 好 好 吃饭 。 
也 许 你 的 孩子 也 像 塞 巴 斯 带 安 一 样 ， 虽 然 “ 偏 离 曲 线 "， 但 古 饮 食 正 
确 ， 这 一 点 等 你 读 完 健 康 饮 食 与 家 长 党 犯错 误 那 部 分 内 容 以 后 ， 束 比 
较 能 够 判断 。 你 将 更 能 明白 ， 这 三 个 孩子 是 如 此 的 不 同 ， 尽 管 数 字 有 
高 有 低 ， 但 这 些 孩 子 都 很 健康 活泼 ， 而 且 发 育 得 很 好 。 他 们 从 出 生起 
体重 束 增 加 得 均衡 和 稳定 ， 父 母 大 可 放心 满意 ， 孩 子 会 好 好 吃饭 。 


e 成 长 减缓 或 加 速 


体重 不 见得 总 是 发 展 得 那么 平均 。 在 图 1- 4 中 ， 你 可 以 看 出 ， 这 
两 条 曲线 完全 不 同 。 卡 尔 文 和 特 蕾 莎 两 个 人 都 发 育 得 很 平均 ， 映 高 也 
是 中 等 。 不 过 成 长 曲线 记录 了 他 们 的 特殊 状况 。 


“ 下 修 ” 


从 代表 卡尔 文 的 蓝 色 曲 线 可 以 发 现 ， 他 出 生 时 体重 3.3 千 克 ， 正 好 
符合 平均 值 。 两 安 时 体重 10 千 元 ， 以 他 的 身高 85 厘米 ) 来 说 属于 轻 


的 。 从 4 个 月 起 ， 他 开始 慢 慢 地 从 平均 值 滑 向 “ 轻 ” 的 那 一 边 。 满 1 岁 
时 ， 他 来 到 曲线 的 下 缘 ， 从 此 束 很 稳定 地 在 下 缘 移 动 。 与 他 吴 高 相同 
的 小 朋友 ，100 个 里 面 只 有 3 个 像 他 这 么 轻 。 这 是 亚 重 健康 问题 的 征兆 
吗 ? 卡尔 文 刚 出 生 的 头 几 个 月 曾经 非常 “ 正 肖 ”， 为 什么 这 一 年 多 来 他 
的 体重 变 得 这 么 轻 ? 
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年 龄 (A) 


特 荤 莎 和 卡尔 文 的 体重 曲线 。 


成 长 时 体重 出 现 * 曲 线 修正 ?是 很 正常 的 ， 向 上 与 向 下 都 属于 正常 情况 。 
图 1-4 

卡尔 文 的 体重 曲线 被 专家 称 为 “下 修成 长 ”， 即 “在 比较 低 的 水 平 
上 ， 超 加 均衡 成 长 ”。 也 束 是 说 ， 他 刚 生 下 来 的 儿 个 月 里 太 重 了 。 从 第 
4 个 月 起 ， 他 的 体重 增加 开始 变 得 缓慢 ， 逐 渐 符 合 他 遗传 的 体重 。 而 且 
如 果 继 续 这 样 下 去 ， 这 样 的 曲线 也 是 正常 的 。 


刚 开 始 ， 卡 尔 文 的 父母 当然 很 担心 。 幸 好 卡尔 文 非 常 健康 ， 而 且 
以 这 种 方式 让 他 的 父母 知道 他 很 好 。 直 到 卡尔 文 快 满 两 多时 ， 他 们 才 
确信 ， 卡 尔 文 在 “曲线 的 下 缘 ? 找 到 了 目 己 的 路 。 我 们 从 其 他 出 生 时 超 
过 4 千克 的 初生 儿 呈 上， 也 可 以 观察 到 类 似 的 成 长 曲线 。 他 们 的 体重 通 
营 在 1 罗 左 右 逐 渐 问 中 间 移 动 ， 因 为 他 们 其 实 属于 那个 区 间 ， 而 且 也 会 
停留 在 那里 。 


“ 上 修 ” 


符 蕾 莎 的 曲线 正好 跟 卡 尔 文 相 反 ， 特 蕾 莎 提前 10 周 出 生 ， 出 生 时 
体重 只 有 1.4 千 元 。 起 先 她 的 体重 还 有 点 儿 太 办 ， 接 着 急速 上 升 。 在 满 
1 多 时 她 就 以 10.5 千 区 、75 悍 米 高 达到 了 归 幼 儿 的 平均 标准 值 。 满 两 尹 
后 ， 特 董 莎 甚至 比 平 均值 还 重 一 点 。 医 学 专业 上 称 这 类 里 高 体重 的 发 
展 为 "上 修成 长 ”， 意 思 吏 是 “逐渐 赶 上 的 成 长 ”。 


像 这 类 成 长 曲线 的 孩子 经 常 是 早产 儿 ， 刚 开始 又 小 又 轻 。 在 成 长 
曲线 上 他 们 必须 先 找到 自己 的 路 ， 有 些 孩子 会 像 特 蕾 水 这 样 推进 ， 体 
重 和 急速 增加 。 


出 生 时 的 体重 不 能 代表 什么 ， 竺 茧 莎 和 卡尔 文 的 例子 显示 ， 孩 子 
出 生 时 的 身高 ， 尤 其 是 体重 并 没有 太 大 意义 。“ 上 修 ”* 和 “下 修 ” 曲 线 古 
很 正常 的 : 


尤其 是 满 1 图 前， 孩子 体 重 的 增加 可 能 加 速 ， 也 可 能 减缓 。 


直到 快 满 两 多 时 ， 和 孩子 才 会 达到 遗传 基因 预定 的 那个 体重 等 级 。 

谨慎 评估 建议 

你 或 许 会 回 ， 如 果 所 有 的 曲线 的 走 疝 都 算 正 常 ， 那 它们 到 底 有 什 
么 用 ? 究竟 有 没有 曲线 会 点 出 问题 来 ? 有 ， 但 是 很 少 。 通 常 是 这 样 ， 
如 果 孩 子 的 状态 很 好 ， 他 束 可 以 超出 这 个 标准 范围 或 标准 曲线 。 即 便 
不 同 的 育儿 专家 的 说 法 有 些 不 同 ， 孩 子 也 不 一 定 得 是 平均 值 。 


有 位 妈妈 说 : “我 女儿 4 个 月 大 了 ， 现 在 还 是 完全 哺乳 。 两 周 前 儿 
科 医 生 帮 她 量 完 体重 后 认为 ， 以 她 的 吴 高 而 言 ， 她 太 重 了 ， 我 应 该 停 
止 哺 乳 ， 改 为 喂奶 酷 ， 好 让 她 瘦 下 来 。 可 是 ， 只 号 母乳 的 孩子 挎 么 可 
EXE! 于 是 我 义 找 了 男 外 一 位 医生 。” 


当 你 听 到 有 人 只 根据 孩子 体重 的 数 子 束 提 出 建议 时 ， 要 谍 慎 评 
估 。 为 了 作出 正确 的 诊断 ， 你 应 该 这 样 做 : 


太 观察 孩子 : 他 健康 吗 ? 他 发 育 可 好 ? 是 否 合乎 年 龄 的 增长 ? 
ж 观察 父母 : 可 能 有 哪些 遗传 因素 会 影响 孩子 ? 
太 观察 孩子 的 成 长 曲线 及 体重 曲线 : ОЕ ЕЧ? 

e 不 对 劲 的 成 长 曲线 


在 这 么 多 “正常 ”的 曲线 之 后 ， 在 此 为 你 介绍 两 条 不 太 正常 的 曲 
线 ， 这 种 案例 虽 少 ， 但 偶尔 还 是 会 出 现在 儿科 门诊 中 。 


ШЕЖЕ 


斯 文 出 生 时 重 达 4.14 千 元 ， 算 是 超出 平均 值 了 。 斯 文 的 妈妈 很 高 
兴 ， 儿 子 很 “好 照顾 ”: 他 几乎 从 来 不 及 ，6 周 大 时 吏 可 以 一 沉睡 到 天 
亮 ， 而 且 每 隔 5~6 个 小 时 才 “ 喊 夏 "， 斯 文 日 天 也 睡 得 很 多 ;他 不 太 喜 欢 
号 母 乳 ， 没 号 几 分 钟 束 停 下 来 了 ， 可 是 他 好 像 吃 够 了 ， 因 为 他 可 以 撑 
ETILE 
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里 体重 增加 得 特别 快 ， 很 多 新 生 儿 在 4 个 月 大 时 体重 已 经 增加 1 倍 。 斯 
文 在 前 儿 周 内 增加 的 体重 就 已 经 比 一 般 的 新 生 儿 少 ， 但 这 还 不 足以 引 
起 注意 。 毕 竟 他 在 出 生 时 特别 重 。 在 做 第 4 次 健康 检查 时 ， 斯 文 3 个 半 
月 大 ， 我 们 发 觉 到 他 6 周 来 体重 根本 没有 增加 。 怎 么 会 这 样 ? 斯 文 吃 的 
全 是 母乳 蚜 ! 为 什么 他 不 多 电 一 点 儿 呢 ? 归 儿 不 是 一 般 都 知道 他 们 目 


已 需要 吃 多 少 吗 ? 


我 们 发 现 斯 文 不 是 很 活泼 ， 而 且 没有 持续 要 奶 吃 。 他 没有 给 妈妈 
明显 的 信息 ， 让 她 知道 他 什么 时 候 肚子 俄 。 五 六 个 小 时 的 哺乳 间隔 对 
新 生 儿 来 说 非常 长 ! 加 上 妈妈 以 为 他 每 次 把 头 扭 开 就 是 “ 吃 饱 了 ”， 于 
是 没有 继续 哺乳 ， 而 斯 文 也 没有 抱 恕 。 她 很 高 兴 ， 她 的 孩子 这 么 "好 照 
Р 。 


接 下 来 ， 因 为 斯 文 吃 得 少 ， 次 数 也 少 ， 而 母乳 是 按 需 求 而 分 泌 
的 ， 因 此 ， 虽 然 斯 文 所 需 的 量 应 该 越 来 越 多 ， 但 母乳 却 变 得 越 来 越 
少 ， 和 母乳 供应 量 显 然 不 足 。 


УСО ААИ» ° 当 他 的 体重 突然 明显 下 降 时 ， 他 的 妈妈 才 
到 儿科 门诊 来 求助 。 所 以 我 们 必须 破例 建议 斯 文 接受 额外 的 辅食 ， 笠 
好 斯 文 在 很 短 的 时 间 内 补 回 了 体重 ， 并 在 6 个 月 大 时 重新 回 到 了 正常 的 
体重 曲线 。 
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斯 文 的 体重 曲线 。 


通过 专业 的 建议 ， 让 又 降 的 体重 快速 恢复 正常 。 
图 1-5 


KLE (不 耐 ) 证 


与 斯 文 不 同 ， 延 斯 在 前 6 个 月 内 体重 稳定 增长 。 在 这 段 时 间 他 只 了 吃 
母 有 她 ， 后 来 妈妈 改 喂 他 吃 麦片 尖 ， 体 重 曲 线 开始 急 转 直 下 。 诊 断 结 琳 
证 实 ， 延 斯 得 了 肠 绞 痛 。 他 无 法 消化 谷物 里 的 敬 质 蛋 白 质 ， 那 会 破坏 
他 的 肠 医 膜 。 后 来 ， 他 的 妈妈 改 成 以 米饭 、 玉 米 为 主食 后 ， 营 养 的 供 
给 才 再 上 度 恢复 正常 ， 而 延 斯 也 发 育 得 很 好 。 在 1~2 岁 之 间 ， 他 全 都 补 回 
来 了 。 延 斯 的 体重 曲线 请 参见 图 1-6。 


因为 压力 而 变 瘦 变 胖 


或 许 到 目前 为 止 ， 你 还 没 见 过 因为 压力 而 体重 又 减 或 又 增 的 孩 
子 。 关 于 这 一 点 ， 莫 根 罗 特 医生 表示 : “我 至 今 已 经 检查 过 约 两 万 个 孩 
子 ， 在 我 的 儿科 门诊 里 ， 从 未 见 过 这 样 的 曲线 。 但 孩子 们 都 只 在 6 罗 前 
会 定期 接受 健康 体检 。 所 以 我 推断 ，6 岁 前 还 不 会 因为 压力 而 突然 使 
体重 增加 ， 因 为 他 们 的 目 我 调和 系统 运行 得 实在 太 好 了 。 体 重 紧 急 下 
降 的 情形 ， 也 极 少 出 现在 健康 的 婴儿 或 幼儿 号 上 ， 在 我 的 诊所 里 一 个 
都 没有 。” 


然而 有 些 妈妈 仍 坚持 说 ， 她 们 的 孩子 几乎 完全 拒绝 吃食 物 。 这 让 
她 们 非常 担心 孩子 的 健康 ， 杀 子 关系 更 是 因为 紧张 的 喂食 气氛 而 雪上 
加 霜 。 如 采 孩 子 一 再 拒绝 食物 ， 确 实 会 让 妈妈 害怕。 然而 妈妈 拼命 要 
л г. 


ЕЕЕ ЕТК АЕА 
знании часна 
соч ш ТЕЧ АГ 
ЕЕЕ ТЕХ 
| | | || ачи 
о || ||| | ا‎ | 


сч о со о f N о со о + сч © 


сч сч тн "= == We к: 


{= (HHR) 


ООО 
1-6 


6 


0123 
年 龄 (月 ) 
因为 区 质 过 敏 症 导致 体重 突然 下 降 ， 


延 斯 的 体重 曲线 。 


“ЗАЁ6Л А ЖЕ т ТА НЧ ЙЧ — ЖЕ ЕҢ Л зе E KERRI J 
12, ШАХЕ ост YE ° ШИНЕ, ДЛУ ТЕ ШЛУ, 
东西 ， 她 整 天 都 会 拒绝 吃 东 西 。” 


这 位 妈妈 犯 了 所 有 我 们 在 第 二 和 章 里 将 谈 到 的 错误 ， 将 餐桌 变 成 了 
战场 。 但 即使 亲子 关系 如 此 失常 ， 安 克也 经 常 拒绝 进食 ， 她 目 己 的 体 
重 却 仍然 持续 在 增加 。 虽 然 母 女 都 需要 心理 辅导 ， 但 令 人 惊讶 的 是 ， 
孩子 并 没有 因此 变 得 太 瘦 。 在 医院 里 ， 妈 妈 学 会 了 在 喂食 时 将 主导 权 
留 给 孩子 ， 并 且 相 信和 孩子 会 得 到 足够 的 食物 。 


发 育 障 碍 


真正 的 发 育 障 得 主要 发 生 在 早产 儿 号 上 ， 因 为 他 们 必须 要 接受 人 
工 呼 吸 与 人 工 喂 食 长 达 数 周 。 他 们 因为 嘴巴 和 了 喉 哎 长 期 连接 喂食 管 ， 
以 及 持续 受到 控制 的 经 历 ， 有 时 候 不 管 是 什么 东西 ， 只 要 东西 一 磁 到 
他 们 的 嘴巴 ， 便 一 概 拒 绝 。 大 人 必须 付出 足够 的 耐心 与 爱心 ， 让 他 们 
慢 慢 习惯 接受 奶嘴 或 汤匙 的 喂食 ， 他 们 也 必须 学 习 目 主 否 咽 。 足 月 生 
Ре ВЛА ЛЕ Н Еа К, MELE АИА, mi EF ЛОД 
要 1 个 月 才学 得 会 ， 有 些 其 至 需要 3 个 月 的 时 间 才 能 学 会 。 这 时 可 能 整 
会 出 现 压力 与 体重 下 降 互 相 影 响 的 恶性 循环 。 当 父母 无 法 独立 应 对 
时 ， 融 应 该 尽快 接受 专业 协助 。 


在 孩子 刚 出 生 的 头 几 年 里 ， 父 母 犯 的 错误 对 孩子 的 体重 还 不 会 造 
成 太 大 的 影响 ， 因 为 孩子 还 能 按照 目 己 的 需求 来 调节 体重 。 不 过 这 些 
错误 却 会 对 他 们 的 心理 产生 不 好 的 影响 ， 他 们 有 可 能 会 完全 形 失 对 食 
物 的 目 我 调 季 能力。 伴随 心理 问题 一 起 出 现 的 还 可 能 是 体重 的 急速 增 
加 ， 或 是 造成 暴食 症 〈 吃 完 就 吐 ) 或 厌食 症 。 


eê 


х 绝对 不 要 言 目 追求 打造 孩子 的 “梦幻 号 材 "， 接 受 他 本 来 的 样 
于， 不 管 古 融 是 矮 、 古 腾 是 瘦 。 只 要 你 给 孩子 提供 足够 和 正确 的 饮 
食 ， 那 么 他 现在 的 模样 就 会 刚刚 好 。 


Xx 在 做 健康 体检 时 可 以 与 儿科 医生 一 同 观察 号 高 体重 的 成 长 曲 
线 ， 看 看 孩子 的 发 育 是 否 有 不 正常 之 处 。 


孩子 看 来 很 健康 ?那么 他 大 概 也 吃 得 很 健康 ， 不 管 他 是 胖 、 是 瘦 或 
征 中 等 身材 。 


ж 孩子 稳定 的 成 长 象征 着 他 吃 的 是 正确 的 食物 以 及 正确 的 食量 。 


ж 在 满 1 风 之前， 体重 曲 线 “ 下 修 ” 或 “上 修 ” 都 是 正常 的 。 不 过 新 生 
儿 或 幼儿 的 体重 如 采 突 然 急 剧 下 滑 ， 儿 乎 都 是 因为 疾病 ， 一 定 要 找 出 
病因 并 加 以 治疗 。 交 是 给 孩子 “ 灌 入 更 多 的 食物 ”绝对 无 济 于 事 。 


太 不 管 孩 子 古 胖 还 是 瘦 ， 请 遵守 我 们 的 规则 。 由 你 来 决定 供应 什 
么 食物 ， 孩 子 目 己 来 决定 他 是 人 否 要 吃 以 及 吃 多 少 。 这 个 规则 也 适用 于 
特别 胖 和 特别 瘦 的 孩子 。 只 有 如 此 ， 孩 子 才 能 找到 他 最 理想 的 、 早 就 
由 基因 决定 好 的 体重 曲线 。 


营 状 学 轻松 学 ， 孩 子 需 要 哪些 养分 ? 


你 一 定 想 尽 一 切 可 能 给 孩子 提供 一 份 健康 的 食物 。 但 是 ， 究 竟 哪 
些 食物 对 孩子 来 次 是 有 利 的 ， 又 有 哪些 不 是 ? 在 他 出 生 后 的 头 儿 个 
月 ， 这 个 问题 很 好 解决 。 和 母乳 就是 你 所 能 提供 给 宝宝 的 健康 食物 ， 而 
配方 奶粉 则 是 第 二 选择 。 接 下 来 ， 征 一 个 短暂 的 过 渡 时 期 : 竖 儿 开始 


断奶 ， 并 且 小 口 小 口 地 品 答 起 他 的 第 一 份 米粉 。 这 会 持续 好 几 个 月 ， 
直到 他 能 与 大 人 一 块 上 时 ， 并 且 一 起 孚 用 餐 提 上 的 所 有 食物 。 


关于 哺乳 期 与 过 渡 期 ， 在 第 三 章 里 会 有 更 详尽 的 论述 。 接 下 来 ， 
我 们 要 谈 谈 从 幼儿 到 成 人 都 适用 的 营养 学 基础 概念 。 


。 拿 父母 做 榜样 


也 许 ， 你 对 “健康 的 ”或 “有 营养 的 ”饮食 已 经 有 了 特定 的 想法 ， 但 
古 ， 你 会 每 天 把 这 些 想法 彻 改 地 转换 成 实际 行动 吗 ? 比如 说 你 觉得 咖 
嘿 香 肠 配 警 条 、 小 熊 软 糖 、 可 乐 或 名 烤 猪排 是 健康 的 食物 吗 ? 应 该 不 
会 吧 。 可 是 老实 说 ， 你 会 完全 放弃 它们 吗 ? 还 有 你 是 否 习惯 了 “小 酌 一 
М” 为 什么 很 多 人 总 是 不 顾 第 二 天 可 能 会 头痛 伤 身 ， 一 再 重复 ? 


答案 很 商 单 ， 因 为 我 们 在 选择 吃 什 么 时 ， 不 会 一 直 被 “什么 是 健康 
食物 ?” 这 个 问题 率 着 蜡 子 走 。 我 们 所 选 的 食物 和 和 欲望、 情绪 以 及 我 们 
目 喘 的 偏好 紧密 相连 。 

或 许 我 们 对 什么 古 健康 的 食物 有 非常 明确 的 认 知 ， 可 是 我 们 却 经 
常 无 法 遵照 这 些 认 知行 事 。 如 采 连 我 们 目 己 都 无 法 抗拒 巧克力 、 美 酒 
甚至 香烟 ， 那 么 我 们 怎么 控制 目 己 只 提供 “健康 食物 ”给 我 们 的 孩子 
呢 ? 
。 什 么 是 “健康 食物 ”? 

要 彻 瓜 地 将 “健康 ”与 “不 健康 ”的 食物 区 分 开 来 几乎 是 不 可 能 的 。 
因为 根本 没有 完全 “不 健康 ”的 食物 ， 至 少 政 府 不 会 准许 销售 会 损害 健 
康 的 黑心 食物 。 


喝酒 真 的 有 害 健康 


但 是 ， 含 酒精 的 饮料 却 是 个 例外 ， 因 为 酒精 是 一 种 强烈 的 神经 毒 
物 ， 对 身体 有 害 。 除 此 之 外 ， 其 他 的 食物 都 是 “健康 的 "， 当 然 所 谓 
的 “健康 食物 也 可 能 存在 问题 ， 尤 其 是 当 摄取 过 量 或 者 亮 调 方式 错误 
时 。 


吃 得 太 少 也 会 有 害 健 康 


人 们 在 吃 不 饱 时 克 其 “不 健康 "， 别 筷 了 几 十 年 前 在 欧洲 束 发 生 过 
重大 的 宫 养 问题。 现在， 人 们 的 平均 寿命 之 所 以 能 大 幅度 提升 ， 不 只 
与 医学 的 进步 有 关 ， 也 与 有 更 好 的 营养 状况 有 天。 


多 运动 ， 多 吃 蔬 果 


至 今 并 未 证 实 吃 某 些 特定 的 、“ 营 养 价值 不 高 "的 食物 ， 束 一 定 会 
引发 特定 疾病 。 同 样 也 没有 得 到 证 实 的 是 ， 吃 某 些 “高 营养 价值 ”的 食 
物 束 绝对 可 以 预防 疾病 、 对 抗 盖 症 。 


2003 年 ， 世 界 卫 生 组 织 (WHO) 公布 了 一 项 大 型 研究 成 果 ， 这 是 
一 项 针对 饮食 习惯 与 重大 疾病 的 关联 性 调查 ， 其 中 心血 管 疾病 名 列 前 
茅 ， 这 与 少 吃 蔬果 有 关 。 还 有 一 项 特别 重要 的 结论 是 ， 充 足 的 运动 在 
预防 疾病 上 扮演 着 举足轻重 的 角色 。 这 一 点 儿 也 不 令 人 意外 ， 一 个 爱 
运动 的 孩子 比 不 爱 运动 又 整 天 坐 在 电视 机 或 计算 机 前 面 的 孩子 ， 需 要 
更 多 的 能 量 ， 血 液 循环 也 更 加 健康 。 


不 管 吃 什么 ， 运 动量 太 少 总 


除 此 之 外 ， 还 有 几 点 建议 也 能 促进 血液 循环 : 


太 多 吃 蔬 染 和 水 果 。 


ж 多 食用 不 饱和 脂肪 酸 (存在 于 植物 油 和 海鱼 体内 ) ， 避 人 免 食用 
饱和 脂肪 酸 (存在 于 动物 性 脂肪 、 奶 油 、 奶 栈 、 肉 类 和 香肠 等 这 类 食 
ME) ° 


许多 饮食 建议 的 合理 性 并 未 得 到 科学 证 实 ， 是 否 适用 于 儿童 也 疝 
未 经 过 研究 。 因 此， 你 现在 不 必 太 担心 。 节 重要 的 是 ， 提 供 各 种 各 样 
适当 的 食物 给 孩子 ， 让 他 能 从 中 挑 出 自己 的 所 需 (也 请 参阅 本 书 提供 
的 食物 金字 塔 ) 。 


准备 一 份 恰当 的 食物 并 不 复杂 。 你 不 需要 对 维生素 、 微 量 元 素 、 
兢 水 化 合 物 、 和 蛋白 质 、 脂 肪 等 有 通盘 的 了 解 ， 更 不 需要 精心 制订 饮食 
计划 或 维生素 图 。 我 们 在 本 书 里 只 为 你 介绍 几 条 基本 规则 ， 每 一 条 规 
则 都 有 很 大 的 发 挥 空 间 ， 照 这 些 规则 你 便 可 以 提供 给 孩子 足够 好 的 营 
状 。 男 外 ， 没 有 人 会 阻止 你 精益 求 精 、 人 退 求 完美 ,但 是 乐趣 和 兴趣 才 
应 该 是 最 重要 的 ， 而 非 压 力 ， 否 则 对 你 和 孩子 来 说 ， 吃 饭 又 会 是 一 件 
AERTS 


om A RM Еж? 
既然 所 有 的 食物 都 是 "健康 的 ”， 那 么 父母 应 该 为 孩子 挑选 什么 食 


DM, mi ARM ERR? 答案 很 简单 一 一 全 部 ! 多 样 化 的 食物 是 饮 
食 均 衡 的 保证 。 所 以 ， 饮 食 供 应 的 第 一 条 基本 规则 束 古 : 


有 什么 食物 全 部 都 供应 给 孩子 吧 ! 


丰富 多 样 的 食物 


你 的 孩子 已 经 大 到 可 以 和 家 人 一 块 儿 坐 在 桌 边 吃饭 了 吗 ? 他 会 咀 
RI FB? 他 能 目 己 吃 饭 、 用 杯子 喝 水 了 吗 ? 如 有 果 答 案 是 肯定 的 
E, BARMAID EER EME RH FR RFE 
BU ` HF > A ` PE ` ЖО ` KR ` E FTE ` TRE ° 000 
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张 。 现 在 超市 里 的 选择 也 够 丰富 的 了 ， 好 好 挑选 ， 让 你 的 孩子 尽情 地 
壬 到 食物 的 各 种 味道 。 


如 果 你 的 孩子 不 愿意 竹 试 新 食物 呢 ? 那 也 没关系 。 陌 生 的 事物 被 
拒绝 很 多 次 是 很 正常 的 现象 ， 你 目 己 要 融 着 至 受 的 心情 吃 完 它们 ,“ 运 
气 真 好 ， 全 都 让 我 自己 一 个 人 吃 ! 味道 真 棒 ! ”但 是 ， 下 一 次 请 你 还 是 
要 继续 拿 些 新 口味 给 孩子 党 党 


记 住 ， 你 的 角色 是 永远 只 把 食物 端 上 时， 而 不 是 把 它们 "“ 塞 进 孩 子 
的 嘴 里 ”。 而 且 ， 从 长 远 来 看 ， 你 乐于 务 试 世上 所 有 美味 的 乐趣 与 好 奇 
心 ， 将 会 传递 给 下 一 代 ， 即 使 有 时 候 需 要 化 上 好 几 年 的 时 间 。 


汉堡 和 小 熊 软 糖 ? 


但 是 ， 真 的 应 该 让 孩子 尝试 所 有 的 食物 吗 ? XE ° KH, CER 
斥 着 色素 和 防腐 剂 的 零食 ? 没 错 ! 因为 所 有 你 刻意 不 给 孩子 吃 ， 或 者 
禁止 他 们 吃 的 东西 部会 变 得 特别 吸引 人 。 当 然 ， 你 应 该 限量 供应 这 类 
食品 ， 而 且 是 等 他 自己 开口 要 求 的 时 候 再 给 。 根 据 我 的 经 验 ， 老 大 通 
营 在 年 纪 比 较 大 时 才 有 这 种 要 求 ， 年 纪 小 的 第 第 妹妹 却 比较 早 束 要 求 
号 这 类 食品 。 


“这 个 东西 吃 了 不 健康 ”这 种 论点 是 说 服 不 了 孩子 的 。 融 算 真 的 吃 
下 又 会 怎样 ? 他 们 不 会 党 倒 ， ОВ) 也 不 会 不 舒服 ， 而 且 更 不 会 因 
此 而 马上 生病 。 所 以 ， 在 他 们 看 来 ， 这 类 东西 怎么 会 “不 健康 ” 呢 ? 虽 
然 成 年 素 月 每 天 吃 这 类 食物 有 可 能 影响 到 身体 健康 ， 但 是 孩子 哪 会 理 


EDE? 而 且 如 果 你 只 是 偶尔 给 他 吃 上 一 根 咖哩 香肠 这 样 的 食品 ， 同 时 
还 提供 许多 其 他 菜 看 ， 又 有 什么 关系 呢 ? 


不 要 讨论 


“你 一 定 要 吃 蔬 菜 ， 不 然 会 生病 的 >”\、“ 号 明 葛 卜 可 以 改善 视 
力 ”、“ 全 麦 面包 会 让 你 更 强壮 ”等 这 些 话 ， 孩 子 会 相信 吗 ? 其 实 ， 他 一 
句 也 不 信 。 没 吃 蔬 荣 他 会 不 舒服 吗 ? 吃 完 那 一 份 胡萝卜 他 号 看 得 更 清 
楚 吗 ? 全 麦 面包 吃 下 肚 就 会 长 肌肉 吗 ? KE XA EI BE ° “RI FE I 
习 ? 是 不 可 能 的 ， 和 孩子 讨论 “健康 或 不 健康 ”会 造成 很 大 的 压力 ， 而 且 
没什么 作用 ° 


所 以 ， 最 好 不 要 和 孩子 讨论 你 供应 的 食物 。 如 果 你 长 期 供应 各 类 
食物 而 且 不 禁止 任何 食物 ， 你 就 不 需要 解释 。 这 样 一 来 ， 每 一 餐 要 挑 
选 和 提供 什么 食物 束 会 很 有 弹性 。 


。 健 康 饮食 新 知 


食物 合 太 多 脂肪 不 好 吗 ? 仿 大 量 的 碳水 化 合 物 就 好 吗 ? 过 去 的 几 
年 里 ， 人 们 开始 发 表 各 种 不 同 的 意见 。 我 们 认为 父母 不 必 一 定 得 是 营 
养 学 家 ， 才 能 给 孩子 提供 正确 的 食物 ， 但 有 些 信 息 可 以 帮助 父母 来 选 


择 。 
有 关 饮 食 的 新 观点 


直到 几 年 前 ， 都 还 有 个 不 容 争辩 的 观点 : 高 脂 乃 疾病 之 源 ， 过 多 
的 脂肪 会 让 人 发 胖 、 生 病 。 有 许多 专家 主张 人 们 应 少 摄取 脂肪 、 多 摄 
取 碳 水 化 合 物 。 这 个 “食物 金字 塔 7 (每 日 营养 需求 结构 图 ) 被 欧美 营 
养 协 会 广 为 宜 扬 ， 在 哪里 都 看 得 到 。 于 是 ,“ 低 脂 ” 在 美国 引发 了 一 阵 
ЈИ o 


但 在 世纪 交替 之 际 ， 却 突然 出 现 了 一 个 反对 的 声音 : 碳水 化 合 物 
并 不 好 ， 特 定 的 脂肪 反而 是 好 的 。 食 物 金 字 塔 被 几 位 专家 彻底 颠覆 
了 ，* 低 脂 " 突 然 被 低糖 (只 吃 少量 的 碳水 化 合 物 ) ”取代 。 据 说 ， 有 
数 家 面食 制造 商 因为 产品 卖 不 出 去 甚至 破产 。“ 血 糖 生成 指 
数 ”(Glycemic Index，GI 值 ) 的 概念 ， 对 许多 人 而 言 影响 力 并 不 亚 于 
小 说 《 哈 利 . 波 特 》 里 的 那 块 魔法 石生 ) 。 难 道 ， 以 前 的 观念 都 是 错误 
的 吗 ? 


GI 放风 横扫 全 球 


血糖 生成 指数 (СИВ) 到 底 是 什么 呢 ? 它 是 指 凡是 含 碳水 化 合 物 
I RIK ° ik ` AW ` EÊ ` RIS ` BEF ` ME, 
些 都 会 让 血糖 升 高 ， 只 征 升 高 的 速度 各 异 。 有 些 食物 使 血糖 升 高 很 
快 ， 代 表 它 有 很 高 的 GI 值 ， 反 之 ， 需 要 越 长 的 时 间 才 能 升 高 血糖 ，GI 
{EIR ° 
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解 血 液 里 的 糖分 子 ， 由 此 让 血糖 值 迅速 下 降 ， 结 采 使 饥饿 感 再 度 出 
现 。 此 外 ， 有 些 专 家 断言 ， 只 要 血液 里 有 很 多 胰岛 素 ， 任 何 脂肪 都 无 
法 被 分 解 。 结 论 瑞 是 ， 碳 水 化 合 物 会 让 人 发 胖 ， 含 脂肪 和 备 白 质 的 食 
物 反 而 不 会 ， 因 为 脂肪 和 和 蛋 日 质 不 会 让 血糖 升 高 。 


由 于 不 是 所 有 的 碳水 化 合 物 都 以 同样 快 的 速度 让 血糖 升 高 ， 所 以 
有 “好 的 ?和 * 坏 的 ?碳水 化 合 物 之 分 。 低 GI 值 的 吏 是 “好 的 ”>， 高 GI 值 的 
则 有 是 “ 坏 的 ”。 最 粳 的 是 葡萄 糖 ， 因 为 它 会 直接 进入 血液 而 且 快 速 制造 
大 量 的 胰岛 素 。 男 外 ， 日 面包 和 马 铃 茵 也 含有 很 高 的 血糖 生成 指数 ， 
所 以 算是 “ 坏 的 ”碳水 人 化合物。 反之， 全 麦 面 包 算 十 “好 的 "， 因 为 它 需 
要 较 长 的 时 间 才 能 被 分 解 成 细小 的 “糖分 ”"， 即 专业 术语 所 请 的 “和 葡萄糖 
分 子 ”， 然 后 才 进 入 血液 。 


低 GI 饮 食 法 


于 是 ， 各 路 专家 纷纷 依 此 提出 了 各 种 各 样 的 饮食 法 。 例 如 ， 非 常 
著名 的 “ 低 GI 值 饮食 法 ”(low-glycemic-index) ， 其 实 原本 是 戴 维 :路 德 
维 希 (David Ludwig) 医生 所 设计 的 糖尿 病 患 者 饮食 法 。 路 德 维 希 医 
生 建 议 患 者 多 吃水 采 和 蔬 荣 ， 以 “好 的 ?” 副 来 油 来 调制 食物 ， 多 食用 富 
含 蛋 日 质 的 彝 肴 如 奶酪 、 鱼 类 、 肉 类 、 豆 类 和 坚果 类 ， 吃 一 小 份 全 麦 
制品 (面包 、 米 饭 或 面条 ) ， 少 食用 以 白面 粉 、 糖 和 马 铃 暮 为 原料 制 
成 的 食品 。 


同样 知名 的 “GI 专家 ”一 一 沃尔特 : 威 利 特 (Walter Willet) 所 提出 的 
建议 则 略 有 不 同 。 他 功 大 家 多 吃 全 麦 制品 。 此 外 ， 他 还 将 蛋白 质 食 物 
分 成 “优质 ”与 “ 非 优 质 * 两 种 ， 豆 类 、 和 鱼 和 家 禽类 肉食 品 应 该 常 吃 ， 而 
红 肉 则 少 吃 。 然 而 ， 在 德国 带头 拥护 低 GI 值 饮食 法 的 尼 古 拉 : 沃 尔 姆 
(Nicolai Worm) 却 强 烈 建 议 要 多 吃 红 肉 。 


针对 血糖 生成 指数 的 饮食 建议 ， 还 经 常 被 当成 减肥 食谱 ， 例 如 玛 
丽 昂 (Marion) 和 格 里 尔 : 帕 策 (Grill Parzer) 的 GI 节食 法 。 


血糖 生成 指数 ， 对 孩子 重要 吗 ? 


上 述 这 些 饮食 建议 各 不 相同 ， 有 的 甚至 互相 矛盾， 实在 令 人 不 知 
所 措 。 有 什么 是 真 的 对 家 长 有 帮助 的 呢 ? GI 值 对 健康 儿童 的 饮食 有 何 
意义 呢 ? 为 人 父母 的 难道 非得 随时 对 照 手边 的 GI 表 ， 在 端 业 上 桌 之 
前 ， 思 考 哪些 是 好 的 、 哪 些 义 古 坏 的 碳水 化 合 物 吗 ? 


当然 ， 我 们 不 必 这 么 做 。 正 如 前 文 所 说 ， 最 重要 的 钙 食 物 的 多 样 
性 。 碳 水 化 合 物 毕 苋 钙 儿童 与 成 人 饮食 中 最 重要 的 宫 状 成分， 不 应 偏 
废 。 

德国 营养 协会 (DGE) 也 曾 对 血糖 生成 指数 进行 过 深入 的 研究 ， 


得 到 以 下 结论 : 限制 摄取 碳水 化 合 物 ， 并 以 多 摄取 脂肪 和 和 蛋 日 质 来 取 
代 是 不 合理 的 。 血 糖 生 成 指数 还 不 适合 作为 评估 食物 特性 的 可 靠 工 
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动 。 而 且 ， 到 目前 为 止 也 尚未 证 实 ， 低 GI 值 的 特殊 饮食 可 以 预防 肥胖 
或 糖尿 病 。 


不 过 有 一 项 得 目 血 糖 生 成 指数 研究 的 饮食 观念 ， 至 今 仍 受 到 德国 
营养 协会 的 重视 ， 并 且 将 它 纳 入 了 一 般 的 饮食 建议 当中 一 一 我 们 应 该 
更 加 注意 不 同 种 类 的 脂肪 与 碳水 化 合 物 食物 的 差异 。 接 下 来 有 更 详细 
的 叙述 ， 但 大 原则 仍 是 : 


多 提供 碳水 化 合 物 给 孩子 ， 少 提供 脂肪 。 


。 为 什么 脂肪 太 多 有 坏处 ? 


读 到 这 里 你 应 该 已 经 知道 ， 过 多 的 脂肪 会 让 人 体内 在 的 目 我 调 市 
能 力 乱 成 一 团 。 一 小 份 高 油脂 食物 中 整 含有 大 量 的 卡路里 ， 放 使 大 家 
吃 起 饭 来 “超过 满足 饥饿 ”之 所 需 。 这 是 因为 ， 脂 肪 会 增加 食物 的 香 
味 ， 让 食物 吃 起 来 更 加 美味 。 通 常 吃 太 多 束 代 表 吃 下 太 多 的 油脂 。 在 
德国 ， 来 目 脂肪 的 热量 占 了 总 饮食 的 40%。 这 实在 太 多 了 ! 低 于 30% 
会 比较 理想 ， 另 外 还 要 注意 脂肪 的 质量 。 


好 脂肪 ， 坏 脂肪 


脂肪 不 等 于 油 。 其 中 ， 不 饱和 脂肪 酸 要 比 饱 和 脂肪 酸 好 ， 奶 油 、 
奶酪 、 鲜 奶油 、 香 肠 和 肉 类 ， 都 含有 很 蜗 的 饱和 脂肪 酸 。 不 该 吃 太 多 
这 类 食物 ， 因 为 长 期 摄取 这 些 脂肪 会 给 血液 循环 造成 负担 。 反 之 ， 菜 
籽 油 、 橄 柳 油 等 植物 油 以 及 坚果 、 链 鱼 、 鲜 鱼 和 铺 鱼 这 类 富 含 油脂 的 
海水 鱼 则 含有 丰富 的 不 饱和 脂肪 酸 ， 请 尽量 食用 这 一 类 的 “好 脂肪 ”。 


e 为 什么 碳水 化 合 物 有 好 处 ? 


植物 性 食物 如 米饭 、 马 铃 莫 、 水 果 和 蔬菜 以 及 所 有 的 谷 制 品 (如 
面包 和 面条 ) ， 绝 大 部 分 都 是 由 碳水 化 合 物 组 成 的 。 相 对 于 脂肪 ， 碳 
水 化 合 物 不 售 有 那么 高 的 “能 量 密度 ”， 也 就 是 说 ， 这 些 食物 束 算 多 吃 
一 扎 儿 ， 刁 体 所 摄取 的 卡路里 仍 很 有 限 。 水 果 和 蔬菜 含有 很 多 水 分 与 
无 法 消化 的 物质 ， 即 所 谓 的 纤维 。 至 于 全 专制 品 ， 也 同样 含有 丰富 的 
纤维 。 因 此 当 身 体 所 需 能 量 的 一 半 以 上 是 由 碳水 化 合 物 供应 ， 而 且 绝 
大 部 分 是 来 目 蔬 采 、 水 果 和 全 故 合 物 时 ， 这 种 食物 束 可 以 被 称 为 定 含 
营养 价值 的 食物 了 。 


德国 营养 学 家 弗 尔 克 尔 : 普 德 (Volker Pudel) 指出 ， 碳 水 化 合 物 的 
男 一 项 优点 号 是 : 我 们 可 以 大 量 食用 却 不 会 发 胖 。 他 的 理由 是 ， 人 类 
不 同 于 猪 和 老鼠 这 些 科学 家 偏爱 的 实验 动物 ， 它 们 所 摄取 的 每 一 份 多 
余 的 碳水 化 合 物 都 会 立刻 转化 成 脂肪 ， 并 因此 变 胖 。 人 类 所 摄取 的 矶 
水 化 合 物 反 而 会 优先 被 消耗 掉 ， 只 有 在 极端 的 情况 下 才 会 储存 为 脂肪 
层 ， 比 如 一 天 内 吃 了 3 千克 的 马 铃 昔 ， 或 2 千克 的 面条 ， 或 0.5 千 克 的 纯 
糖 ， 但 是 谁 会 这 么 吃 啊 ! 


糖 例外 

糖 完 全 是 由 碳水 化 合 物 组 成 的 ， 正 如 面包 、 米 饭 和 面条 这 类 碳水 
化 合 物 一 样 ， 糖 在 身体 里 也 会 转化 为 葡萄 糖 ， 然 后 进入 血液 成 为 能 量 
的 供应 者 。 所 以 ， 糖 并 不 全 然 是 “有 害 ” 或 “不 健康 的 ”。 尺 管 如 此 ， 还 
是 不 应 该 大 量 食用 糖 : 

* 糖 会 引起 星 牙 。 

x 与 其 他 大 部 分 定 伟 碳水 化 合 物 的 食物 相反 ， 糖 不 含 任何 维 生 
素 、 微 量 元 素 和 纤维 这 类 有 价值 的 成 分 ， 它 是 空 热 量 (empety 
calories) 食物 。 


ж 与 脂肪 相似 ， 糖 也 会 扰乱 人 体 的 目 我 调节 系统 以 及 因此 而 目 然 
产生 的 饥 俄 感 和 饱 足 感 ， 并 因此 造成 我 们 吃 得 太 多 。 


XK 糖 多 半 不 是 以 纯 糖 的 形式 被 食用 ， 而 十 跟 许 多 油脂 结合 在 一 起 
后 吃 下 肚 的 ， 有 蛋糕 、 巧 克 力 、 冰 激 凌 都 是 这 样 。 所 以 ， 甜 食 经 党 是 典 


型 的 < 发 胖 食 物 ”。 


顺便 提 一 下 ， 蜂 蜜 并 不 比 糖 “健康 ”。 它 几乎 完全 由 葡萄 糖 、 末 糖 
和 水 组 成 ， 因 此 对 它 的 评价 与 糖 一 样 。 而 我 们 “供应 一 切 食 物 ” 的 规则 
也 必须 稍 加 修改 : 


要 限制 糖 和 甜食 ， 多 食用 全 麦 制品 ， 如 全 麦 面包 、 粮 米 和 全 麦 面 


条 。 


。 蛋 白质 ， 简 单 ! 


在 我 们 的 饮食 建议 中 找 不 到 蛋白质 吗 ? RTA, REM, TF 
担心 蛋 白 质 ， 因 为 它 既 存在 于 植物 性 也 存在 于 动物 性 的 食品 中 ， 所 以 
我 们 永远 都 能 得 到 足够 的 蛋 日 质 。 只 有 素食 者 才 必 须 注 意 挑选 含有 足 
够 蛋白 质 的 食物 (АЙЫ ° жч REA АНЛА Н 
质 ) 。 请 注意 ， 肉 类 和 香 肋 通 常 不 只 富 含 蛋 白质 ， 也 含有 许多 隐 性 的 
油脂 。 而 瘦 肉 、 鱼 、 低 脂 奶 酷 和 豆 类 不 但 能 让 人 吃 饱 ， 还 不 会 让 人 发 
胖 ， 因 此 是 值得 推荐 的 蛋 日 质 来 源 。 


德国 营养 协会 建议 ， 要 注意 摄取 足够 的 碘 和 和 钙 质 。 不 过 到 目前 为 
止 ， 尚 未 发 现 因 为 摄取 太 少 钙 质 而 引起 香 养 不 展 的 案例 。 蔬 采 和 奶 制 
品 中 也 都 含有 丰富 的 镶 质 ， 如 徊 仁 、 沫 豆 、 绿 人 花椰菜 等 。 


此 外 ， 碘 很 重要 ， 它 可 以 让 甲状 肋 发 挥 正 常 的 功能 。 如 有 果 我 们 食 
用 添加 碘 的 盐 并 且 选 择 加 入 碘 盐 烘焙 的 面包 ， 我 们 的 映 体 束 可 以 得 到 
足够 的 碘 了 。 


e 各 种 “食物 金字 塔 ? 


哪些 食物 最 好 ， 可 以 通过 “食物 金字 塔 * 来 显示 。 我 们 认为 图 1 -7 是 
排列 理想 且 一 目 了 然 的 食物 金字 塔 图 形 。 


新 版 的 美国 食物 金字 塔 


新 版 的 美国 食物 金字 塔 忆 是 一 座 阶梯 式 的 金字 塔 ， 旁 边 可 以 看 到 
热爱 跑步 、 踊 球 等 各 种 运动 的 孩子 。 这 样 一 来 ， 运 动 也 被 列 为 健康 饮 
食 最 重要 的 规则 之 一 了 ， 虽然 看 起 来 这 好 像 跟 饮食 一 点 儿 关 系 也 没 
Ж • 


多 运动 在 健康 的 生活 方式 里 名 列 第 一 。 


征 的 ， 光 靠 正确 的 钦 食 还 无 法 让 孩子 变 得 健康 又 有 活力 。 不 运动 
的 人 几乎 不 会 消耗 热量 ， 因 此 很 容易 堆积 脂肪 ， 此 外 血液 循环 也 跟着 
МЕЕ, ДАЙ БЕНГ ЕИ ° 其 实 ， 孩 子 只 要 有 机 会 运动 ， 痢 会 喜欢 运 
动 的 。 但 有 三 样 东西 会 让 他 们 越 来 越 不 爱 运 动 一 一 电视 、 计 算 机 和 游 
戏 机 。 如 果 你 明确 地 限制 孩子 看 电视 和 玩 计算 机 的 时 间 ， 他 们 大 概 束 
会 目 动 去 运动 了 。 对 孩子 的 健康 而 言 ， 限 制 看 电视 和 玩 计算 机 的 时 
间 ， 跟 限制 油脂 和 糖分 一 样 有 效 ! 


3D 食 物 金字 塔 


AT RMSE ЊОЛ НЛ ТТЛ Е, ЛНЫН 
SHU, ELEM, ЖАВ АИ, ПП ВУСА АРУ BEL 
起 来 。 

这 个 版 本 的 饮食 金子 塔 其 实 是 根据 一 个 非常 集 单 的 红绿灯 原则 : 

XK 充分 给 孩子 供应 喝 的 东西 ， 最 好 是 水 。 


太 充分 给 孩子 供应 植物 性 的 食物 ， 如 蔬菜 、 水 采 、 谷 物 制 品 
(充分 ”代表 “无 限制 "。 水 和 这 些 碳 水 化 合 物 属于 绿灯 ) ° 


太 适度 给 孩子 供应 舍 动 物性 蛋 日 质 的 食物 ， 如 牛奶 、 肉 类 、 香 
Йй ` BEME (“适度 ”代表 不 是 毫 无 限制 ， 也 就 十 黄 灯 ) ° 


太 给 孩子 少量 供应 高 油 和 高 糖 的 食物 (“少量 ”属于 红 灯 ) ° 
。 红 绿灯 食物 金字 塔 


我 们 终于 得 到 一 份 合适 的 、 最 新 的 食物 金字 塔 ， 它 以 前 面 所 提 到 
的 红绿灯 原则 的 建议 为 基本 架构 。 


绿灯 区 : 无 限制 


我 们 和 完 从 “绿灯 区 ”开始 谈 。 这 里 需要 重点 提 到 的 是 ， 同 样 被 纳入 
食物 金字 塔 的 饮料 。 没 有 什么 比 水 更 适合 解 淘 的 ， 目 来 水 也 行 ， 欧 洲 
大 部 分 地 区 目 来 水 的 质量 都 是 介 于 好 与 很 好 之 间 。 男 外 ， 不 加 糖 的 茶 
或 者 加 很 多 水 稀释 的 果汁 也 值得 推荐 。 牛 奶 和 未 稀释 的 果 计 因为 售 有 
额外 添加 的 营养 成 分 ， 并 不 适合 解 淘 。 


无 限量 供应 
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THE ULE, KF Г ЈК х УКА ИОВ, Бла ЖЕЙ ИЕШЕ 
汁 ， 会 增加 每 天 摄取 的 糖分 。 可 是 面 对 这 些 受 欢迎 的 可 乐 、 汽 水 ， 父 
母 应 该 上 怎么 办 昵 ?其 实 ， 它 们 古 什么 束 应 该 把 它们 当 什 么 ， 它 们 既然 
就 是 甜食 ， 那 么 可 以 偶尔 喝 喝 (孩子 生日 或 去 饭店 时 ) ， 但 是 绝对 不 
可 以 经 第 喝 。 


同样 位 于 食物 金子 塔 绿灯 区 的 还 有 合 物 制品 、 面食、 米饭 、 玉 米 
和 马 铃 车 ， 这 些 都 是 碳水 化 合 物 侣 量 特别 丰富 的 基本 食物 ， 征 建立 孩 
子 宫 养 的 基础 。 幸 好 这 些 基础 食物 特别 价 廉 物美 ， 大 可 多 多 摄取 。 请 
记得 ， 要 第 给 孩子 吃 全 麦 面包 、 全 硫 面 条 和 粮 米 。 


ВЖИВ Јо АН, КЗ 4ш =, (Еу 
EDE Е, VARY FE IHF АА Ж ° йок ` ЛЯ Е ЕК, 
合 物 ， 同 时 含有 丰富 的 水 分 、 维 生 素 和 矿物 质 。 


即使 孩子 不 怎么 喜欢 吃 蔬 果 ， 你 仍 应 设法 持续 供应 各 种 各 样 的 蔬 
Ж: 新 鲜 的 、 冷 冻 的 、 瓶 装 的 、 鳃 厂 的 ， 水 果 干 或 采 半 都 行 。 痢 鲜 的 
水 宁 和 蔬 荣 非常 适合 当 点 心 ， 甚 至 可 以 破例 边 看 电视 边 吃 ， 而 削 过 皮 
和 切 成 小 块 的 苹果 、 橘 季 ， 即 使 是 小 小 的 “水 有 果 卜 视 者 ”也 会 愿意 品 稳 
一 下 。 同 时 ， 圆 日 业 、 胡 萝卜 、 黄 瓜 或 青椒 都 可 以 这 么 做 ， 配 上 加 有 
否 草 的 酸奶 薰 酱 殉 成 了 一 道 任何 孩子 都 无 法 抵抗 的 点 心 了 。 


黄 灯 区 : 适量 


金字 塔 的 第 四 层 换 成 了 黄色 ， 黄 色 代 表 适 度 ， 这 一 层 的 宽度 也 明 
显 变 罕 。 一 边 是 牛奶 和 奶 制 品 ， 男 一 边 是 鱼 、 肉 、 家 禽 等 肉 类 和 豆 
类 ， 它 们 当然 也 是 每 日 饮食 中 的 重要 成 分 。 但 跟 绿 灯 区 比 起 来 ， 食 用 
量 要 减少 很 多 才 符 合 健康 饮食 的 要 求 。 这 一 组 食物 绝对 要 限制 供应 的 
男 一 个 理由 是 ， 在 这 一 层 里 ， 尤 其 是 奶酪 、 肉 和 香肠 ， 也 含有 许多 油 
脂 。 由 于 奶 制品 中 含有 人 体 所 需 的 重要 的 钙 质 ， 所 以 可 以 选择 低 脂 牛 
奶 哦 ! 


红灯区 : 审慎 挑选 ， 少 量 供应 


TARR: “FF! 限制 ! * 油 脂 和 甜食 应 该 少量 供应 。 不 过 你 不 必 
完全 舍弃 不 用 ， 因 为 肉 或 蔬 末 没有 食用 油 来 电 调 怎么 行 ? 只 要 记得 油 
的 质量 是 有 差别 的 整 行 了 。 从 深海 鱼 和 坚 采 中 提炼 出 来 的 油 ， 营 养 价 
值 很 咒 ， 菜 籽 油 、 橄 榄 油 和 共 花 油 也 是 不 错 的 选择 。 但 是 ， 这 些 高 质 
量 的 油 不 可 以 无 限制 地 使 用 ， 因 为 它们 的 热量 也 很 高 。 


完全 无 糖 是 行 不 通 的 ， 精 致 的 饭 后 甜点 如 有 果 没有 糖 怎 么 会 好 吃 
呢 ? 更 别提 牛奶 巧克力 在 嘴 里 融化 时 那 如 丝 般 顺 滑 的 口感 了 。 甜 食 可 


以 短暂 提升 人 们 的 愉悦 感 ， 因 为 它 能 加 速 释放 幸福 传导 物质 一 一 血清 
素 ， 或 许 这 吏 定 为 什么 人 们 总 是 很 难 及 时 俘 止 吃 这 些 美食 的 原因 了 。 
父母 不 该 完全 禁止 孩子 吃 甜 食 ， 但 是 可 以 限制 供应 。 从 购物 时 就 开始 
这 么 做 吧 ! 家 里 不 必 每 天 都 备 有 甜食 ， 也 不 必 每 天 都 有 蛋糕 和 饼干 ， 

只 有 在 特别 的 场合 允许 他 们 大 号 特 吃 这 些 食物 。 油 和 糖 让 我 们 的 和 餐 点 
变 得 美味 可 口 ， 所 以 在 使 用 时 更 要 好 好 掌握 用 量 ， 有 限制 而 且 有 计划 
地 使 用 。 因 为 无 聊 或 者 顺便 吃 一 下 时 ， 千 万 别 选 择 全 是 糖 的 汽水 ， 或 
者 边 看 电视 边 吃 油 肛 肛 的 蓝 户 。 


“红绿灯 食物 金字 塔 ? 从 幼儿 开始 适用 


你 是 不 是 觉得 我 们 漏 掉 了 维生素 、 夏 物质 和 微量 元 素 ” 只 要 你 遵 
照 我 们 建议 的 饮食 规则 ， 并 且 提 供 丰 富 多 样 的 食物 ， 那 么 你 大 可 放 
心 ， 孩 子 绝对 不 会 癌 养 不 民 ， 即 使 他 挑选 的 食物 看 起 来 品种 很 单一 。 


按照 红绿灯 食物 金字 塔 供应 食物 的 方式 ， 在 儿 鞋 营养 研究 所 被 称 
为 “理想 的 混合 饮食 *%。 基 本 上 这 些 饮食 规则 适用 于 任何 年 龄 段 的 孩 
子 ， 只 要 孩子 能 够 参与 一 般 的 正 党 用餐。 


手 大 的 饮食 供应 正常 ， 束 不 必 男 外 补充 维生素 和 其 他 营养 添加 


e 平 常 就 应 用 食物 金字 塔 


食物 金子 塔 里 的 建议 最 好 与 “好 好 吃饭 规则 ”相配 合 。 为 了 遵循 食 
物 金字 塔 的 规则 ， 你 要 注意 限制 糖 和 油 的 摄 了 到， 挑选 正确 的 食用 油 。 
你 提供 的 饮食 要 包括 富 含 碳水 化 合 物 的 食物 、 基 础 食物 (Ке ®® 


制品 ) 、 水 果 和 蔬菜 。 如 此 一 来 ， 你 的 孩子 就 可 以 自己 决定 他 想 吃 多 
少 了 。 


请 限制 供应 油脂 和 甜食 ， 这 类 食物 你 端 多 少 上 桌 ， 和 孩子 就 可 以 吃 
掉 多 少 。 你 应 该 是 “守门 员 ” 的 角色 ， 决 定 “ 放 进 * 油 和 糖 的 时 间 、 频 率 
与 数量 。 和 孩子 可 以 再 多 添 一 些 饭 、 面 包 、 蔬 菜 或 水 果 ， 但 不 可 以 多 给 
一 份 布丁 、 巧 克 力 、 和 蛋糕、 暮 片 或 肥 肉 。 如 果 当 天 或 这 个 星期 所 摄取 
的 油脂 或 甜食 已 经 很 多 ， 那 么 这 些 食物 就 应 减 量 或 完全 不 端 上 桌 。 其 
实 每 一 餐 他 都 可 以 靠 红绿灯 食物 金字 塔 中 绿灯 区 的 食物 来 满足 “极度 饥 
RR 


AZ ВА АА НАЈ 8 АА ЛХ ТАЈА ТА: “如 果 我 让 克拉 拉 目 己 挑选 
食物 的 话 ， 那 么 她 每 天 早餐 都 会 选 巧 元 力 核桃 酱 ， 时 上 反而 会 留 下 最 
棒 的 东西 ! ” 


克拉 拉 的 爸爸 忽略 了 一 点 ， 巧 克 力 核桃 洲 特 别 受 孩子 欢迎 ， 将 巧 
克 力 核桃 警 纳入 供应 单 里 丝毫 不 违反 规则 ， 但 是 一 定 要 每 天 都 供应 
4? 克拉 拉 的 爸爸 可 以 决定 ， 巧 克 力 核桃 效 一 个 星期 放 上 和 餐桌 几 次 。 
要 是 没有 巧克力 浅 的 话 ， 克 拉 拉 会 怎么 做 ? ШРШ ЖЕШ = ARM E 
达 不 到 目的 ， 一 段 时 间 后 她 就 会 自动 放弃 。 也 许 她 会 “测试 "她 的 爸 
爸 ， 完 全 不 吃 早餐 。 要 是 爸爸 接受 她 这 么 做 ， 而 且 克 拉 拉 最 后 妥协 的 
话 ， 这 个 问题 也 就 迎刃而解 了 。 但 如 果 克 拉 拉 真 的 既 不 喜欢 香肠 ， 也 
KED ° REY? 没关系 ， 还 有 面包 ， 每 天 都 有 ， 要 吃 多 少 者 
行 。 


请 相信 孩子 ! 


孩子 拥有 与 生 俱 来 最 纯正 的 能 
和 量 ， 只 要 供应 的 食物 不 含 太 多 油 和 糖 。 


身材 只 有 部 分 能 被 食物 左右 
孩子 会 变 胖 或 变 瘦 ,不管 他 是 哪 一 种 体格 ， 绝 大 部 分 剖 由 遗传 


能 为 目 己 挑选 正确 的 食物 


重 扩 是 运动 
如 果 孩 子 健康 活泼 ， 那 么 他 的 食量 应 该 恰恰 好 符合 需求 ， 
他 是 胖 还 是 瘦 。 
多 样 化 很 重要 
组 合 出 最 理想 的 饮食 其 实 很 简单 : 有 什么 就 供应 什么 ， 越 多 样 


化 越 好 。 

混合 饮食 最 好 

供应 的 食物 应 该 包含 丰富 的 碳水 化 合 物 〈 但 不 要 有 太 多 糖 ) ， 
而 且 不 太 油 。 多 吃 全 麦 产品 ， 植 物 油 优先 。 食 物 金字 塔 可 以 帮助 
з» 


1. 魔法 石 (Һе Philosopeher's Stone) ， 小 说 中 此 石 可 起 死 回 生 、 点 石 成 金 。 一 一 编者 


2; 见 网 址 : www.mypyramid.gov ° 


АА —— т>. 
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本 章 你 将 读 到 : 
当 父母 管 太 多 时 ， 会 发 生 什 么 事情 : 
如 采 你 想 奉 孩子 决定 他 应 该 吃 多 少 ， 十 不 会 达到 预期 效果 的 。 


当 父母 管 太 少时 ， 会 发 生 什 么 事情 : 


如 果 你 让 孩子 来 决定 应 该 端 哪些 食物 上 桌 以 及 吃饭 时 应 该 有 哪 
些 规 矩 ， 征 不 会 达到 预期 效果 的 。 


\( 当 父母 管 太 多 时 


端 什么 菜 大 上 桌 应 由 父母 来 决定 ， 这 一 点 我 们 在 第 一 草 整 已 经 详 
细 论 述 了 。 你 的 孩子 可 以 而 且 应 该 目 己 决定 要 不 要 吃 以 及 想 吃 多 少 。 
如 有 果 你 加 以 干涉 ， 束 是 违反 规 由 2 饭 ”。 让 吃饭 变 成 一 
场 “ 较 量 ”， 这 对 父母 和 和 孩子 都 是 压力 ， 而 且 重 点 束 不 再 
дк“ йч”. MIZE “TED Г? ° а “这 件 事 你 不 可 
以 目 己 决定 。” 他 们 不 相信 和 孩子 可 以 目 己 调节 这 么 简单 却 重 要 的 基本 需 


+‹% 


于 是 ， 孩 子 不 再 相信 自己 可 以 做 到 这 一 点 ， 不 再 倾听 内 心 的 声 
。 如 村 情况 继续 恶化 ， 他 会 慢 慢 有 种 “我 的 身体 好 像 不 对 劲 儿 ?” 的 感 
， 不 再 喜欢 目 己 的 喘 体 。 当 父母 “欺骗 "年 幼 的 孩子 吃饭 时 ， 大 部 分 
的 情况 都 症 父 母 迫 使 孩子 吃 下 了 超出 他 自己 所 需 的 食物 。 他 们 会 
说 :“ 你 一 定 要 上 吃 ， 你 太 瘦 了 。” 但 有 的 时 候 情形 正好 相反 ， 父 母 给 孩 
子 吃 的 比 他 想 吃 的 少 ， 并 告诉 他 :“ 不 准 号 了 ， 你 会 变 太 胖 。” 


HF щу 


“不 准 吃 太 多 ! ” 


想象 一 下 这 个 情形 :一 个 妈妈 以 “不 准 再 吃 了 ， 你 会 太 胖 ”为 由 ， 
拒绝 让 她 6 岁 的 女儿 再 添 一 些 面条 、 青 吃 一 片面 包 或 苹果 。 或 许 只 是 一 
个 无 心 之 举 ， 但 十 小 女孩 会 觉得 很 受伤 害 而 且 倍 感 压力 。 虽 然 说 食物 
征 不 该 整 天 都 随手 可 得 ， 但 是 在 吃饭 时 间 ， 食 物 金 字 塔 绿灯 区 的 食 
物 ， 应 该 让 孩子 想 吃 多 少 台 吃 多 少 才 对 。 


不 让 孩子 吃 ， 而 且 是 因为 怕 他 会 吃 个 不 集 而 将 餐 副 从 他 面前 拿 
走 ， 这 实在 是 个 严重 的 错误 。 笠 好 这 种 情况 很 少 发 生 在 婴 幼 儿 吴 上。 
因为 害怕 孩子 变 得 太 胖 而 经 稼 限制 孩子 食量 的 父母 ， 我 们 只 认识 极 少 
数 。 

° Н ЕЛП Т» 


下 面 这 个 故事 谈 的 是 许多 家 长 都 很 熟悉 的 主题 : RAM 2 |А] АЈ 
点 心 。 


梅 拉 妮 的 妈妈 来 接受 咨询 时 ， 梅 拉 妮 4 多 。 梅 拉 妮 总 是 在 每 件 事 情 
上 都 测 探 她 妈妈 的 瓜 线 ， 连 吃饭 也 不 例外 。 全 家 人 一 起 吃饭 时 ， 她 都 
吃 得 很 少 ， 经 党 活 闸 和 咕 嘴 。 有 时候 她 什么 都 不 上 吃 ， 可 是 两 餐 之 间 叉 
会 要 东西 吃 ， 尤 其 是 要 吃 甜 点 。 


梅 拉 妮 好 像 整 天 都 想 着 吃 。 她 妈妈 试 着 跟 她 沟通 ， 一 开始 妈妈 经 
种 让 步 ， 直 到 她 发 现 梅 拉 妮 变 胖 了 ， 胖 到 连 裤子 都 穿 不 上 。 这 让 梅 拉 
妮 的 妈妈 大 吃 一 惊 ， 于 是 她 停止 购买 甜食 ， 三 餐 之 间 再 也 不 给 女儿 提 
供 任何 食物 了 。 接 下 来 发 生 的 事情 让 梅 拉 妮 的 妈妈 完全 手足 无 措 : 她 
隶 到 女儿 在 超市 里 把 一 包 饼 干 塞 进 毛衣 里 ， 两 次 。 梅 拉 妮 顺手 牵 羊 ， 
她 才 4 岁 ! 


皇 么 会 发 展 到 这 种 地 步 ?” 梅 拉 妮 的 妈妈 的 确 运用 了 我 们 的 规则 ， 
但 很 显然 ， 她 的 笋 车 躁 得 太 猛 ， 对 女儿 造成 了 压力 。 只 有 正餐 时 有 东 
西 吃 ， 从 来 不 给 一 点 儿 甜 食 或 真正 美味 的 东西 ， 这 让 梅 拉 妮 很 难 接 
受 。 她 真 的 很 想 吃 ， 而 且 一 定 要 想 办 法 找到 一 些 ， 所 以 在 超市 她 束 拿 
To 
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我 们 找 出 了 下 面 这 个 解决 之 道 。 每 天 中 午 都 提供 给 梅 拉 妮 一 小 份 饭 后 
醋 点 。 不 管 梅 拉 妮 坪 否 乖乖 地 把 饭 号 光 ， 她 都 吃 得 到 这 份 甜 点 。 下 午 
有 和 企 料 的 时 候 ， 这 份 甜点 束 会 取消 。 这 样 一 来 ， 妈 妈 既 能 满足 孩子 对 
甜点 的 需求 义 不 会 失去 控制 权 。 
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18 个 ， 其 中 10 个 还 是 一 口气 连续 吃 下 去 的 ! 对 梅 拉 妮 而 言 ， 终 于 能 好 
好 大 快 朱 苔 一 番 很 重要 ， 而 且 还 不 会 补 如 或 者 啼 晓 :“ 别 吃 了 ! 你 的 裤 
子 已 经 穿 不 上 了 ! "这样 一 来 ， 妈 妈 满 足 了 梅 拉 妮 的 需求 ， 允 许 她 目 己 
决定 最 爱 吃 的 食物 的 量 ， 而 且 水 条 是 不 需要 被 限制 的 。 一 个 星期 之 
后 ， 小 橘子 渐渐 买 得 比较 少 了 ， 梅 拉 妮 也 能 接受 。 现 在 她 一 天 只 号 4 个 
吕 已 足够 ， 而 且 是 在 开始 实施 的 点 心 时 间 里 坐 在 撩 昌 边 吃 的。 这 场 母 
СЕ E о 


梅 拉 妮 的 妈妈 以 前 总 在 让 步 和 过 度 坚 持 之 间 揪 授 。 梅 拉 妮 的 故事 
说 明 ， 过 多 限制 和 完全 人 茜 吃 甜食 会 市 来 压力 与 难以 想象 的 后 采 。 请 相 


信 绝 对 会 有 一 种 妈妈 与 孩子 都 能 接受 的 解决 之 道 ， 而 且 这 也 能 避免 父 
母 与 孩子 的 对 抗 。 


。 野 蛮 的 限制 


另 一 个 故事 是 一 位 年 轻 的 小 姐 告 诉 我 的 。 她 不 只 不 被 允许 吃 甜 
食 ， 连 三 餐 的 食量 都 被 控制 了 。 


24 尹 的 院 拉 回忆 道 ， 她 的 爸爸 从 前 很 已 ， 没 有 什么 时 间 陪 她 ， 而 
且 对 她 也 不 是 很 关心 。 但 是 有 件 事情 对 他 很 重要 一 一 他 要 一 个 下 条 的 
女儿 。 他 严格 规定 她 的 午餐 不 准 吃 第 二 份 ， 不 准 吃 甜食 ， 茜 止 女儿 在 
两 餐 之 间 上 靠近 冰箱 。 有 一 回 她 被 隶 了 个 正 着 ， 之 后 厨房 束 被 上 锁 。 她 
总 是 不 断 地 听见 “你 会 变 胖 ! ”这 样 的话 。 


水 拉 还 清楚 地 记得 那 种 感觉 有 多 么 可 怕 和 届 辱 。 她 的 零用 钱 很 
少 ， 根 本 买 不 起 零食 。 在 13 风 时， 情况 改变 了 ， 她 突然 有 了 300 蕊 殉 可 
以 目 由 文 配 。 你 不 难 猜 出 沙拉 会 怎么 使 用 这 笔 钱 ， 两 星期 后 吏 一 分 也 
不 剩 了 。 沙 拉 把 钱 全 都 伦 在 了 零食 上 ， 她 一 个 人 把 东西 全 部 都 吃 探 ， 
偷偷 地 而 且 市 着 徘 恶 感 地 吃 完 。 


水 拉 的 故事 是 个 很 慕 不 的 故事 。 它 反映 出 父 女 之 间 的 关系 ， 他 不 
信任 女儿 ， 不 重视 她 的 需求 ， 对 她 施 压 并 且 铸 辱 她 ， 连 所 都 不 给 她 
号 。 这 件 事 造 成 的 压力 越 大 ， 水 拉 融 越 常 想到 吃 。 直 到 今天 ， 沙 拉 都 
还 必须 承受 这 些 后 果 : 她 一 离开 家 ， 独 目 生 活 时 ， 体 重 台 迅 速 增 加 。 
一 直到 现在 ， 即 使 她 已 经 吃 饮 了 ， 都 很 难 停 下 来 不 吃 。 


伤害 自信 心 


即使 你 不 曾 野 亦 地 把 厨房 锁 起 来 ， 或 者 拒绝 给 孩子 再 添 一 点 儿 食 
物 ， 但 只 要 你 有 “ 目 己 的 孩子 真 的 太 胖 ”的 想法 存在 ， 束 免不了 想 对 孩 
子 干 涉 与 施 压 。 你 根本 看 不 下 去 孩子 各 下 了 那么 多 的 食物 。 当 他 吃 冰 
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胖 ” 这 人 句 话 会 先 在 你 的 脑海 中 盘旋 ， 然 后 终究 还 是 脱口 而 出 。 小 心 ! 这 
种 话 会 伤害 到 孩子 的 目 信 心 。 


请 设身处地 为 孩子 想 想 。 想 象 一 下 客人 来 访 时 ， 桌 上 正好 有 你 最 
言 欢 的 点 心 。 束 在 你 正 想 拿 起 一 块 来 好 好 至 受 一 下 时 ， 丈 夫 突 然 抓 住 
你 的 手 说 :“ 够 了 ， 你 想 更 胖 吗 ? ”你 有 什么 感受 ? 是 不 是 既 受 念 又 屈 
EE? 愤怒 到 想 当 场 报复 他 ， 离 婚 算 了 ? 孩子 听 到 这 种 话 一 定 也 觉得 很 
难受 ， 他 不 能 跟 你 离婚 ,但 十 他 可 以 报复 你 ， 同 你 证 明 他 比 你 强 。 于 
征 ， 他 会 开始 跟 你 抗争 ， 甚 至 更 加 大 吃 特 吃 起 来 。 


。 命 令 节 食 


由 你 目 己 或 别人 来 规定 孩子 的 节食 好 吗 ? 一 点 儿 都 不 好 ! 如 果 你 
摊 了 减肥 和 餐 在 孩子 面前 ， 那 等 于 是 一 直 拿 着 写 有 “不 准 再 吃 ， 因 为 你 太 
BMPR EREK ° TANER! 即使 大 人 可 以 目 己 决定 要 不 
要 贯彻 节食 ， 大 部 分 也 还 是 有 “溜溜 球 效应 “一 一 体重 只 是 和 芹 时 诚 轻 
了 ， 每 次 节食 结束 后 很 快 又 胖 更 多 。 命 令 孩 子 违 育 个 人 意愿 去 万 食 是 
一 种 野蛮 的 行为 。 因 为 孩子 缺乏 动机 ， 所 以 这 样 做 一 点 儿 好 处 也 没 
有 ， 反 而 很 有 可 能 造成 疡 重 的 后 果 一 一 孩子 变 得 更 爱 吃 ， 而 且 会 利用 
每 个 机 会 把 肚子 填 满 。 他 环 记 目 己 会 目 我 调节 ， 而 且 觉 得 目 己 被 虐待 
了 ， 事 实 也 的 确 如 此 。 


让 孩子 去 面 对 “ 你 要 不 要 市 食 * ”也 一 样 行 不 通 。 这 个 问题 其 实 是 
个 陷阱 ， 因 为 里 面 隐 舍 两 个 信息 : 


友 “ 你 不 该 号 ， 因 为 你 太 胖 。” 


友 “ 如 果 你 太 胖 ， 完 全 是 你 目 己 的 错 。 真 正 有 意志 的 人 可 以 变 
瘦 。” 而 “你 不 准 吃 ， 因 为 你 会 变更 胖 ” 这 人 句 话 只 会 让 一 切 变 得 更 精 粽 ! 


帮助 孩子 的 方法 就 是 ， 告 诉 他 : «ВИКИ Г!” 


e 用 遵守 规则 取代 施加 压力 


不 管 孩子 是 否 真 的 过 重 《也许 只 是 你 杞 人 忧 天 ) ， 你 还 是 可 以 帮 
得 上 忙 ， 又 不 会 使 他 感到 屈辱 或 过 度 限 制 他 的 目 由 。 可 以 想 办 法 让 孩 
子 多 运动 ， 如 蘑 目 行 车 、 参 加 球 队 或 者 和 你 一 起 玩 球 ， 你 应 该 不 断 地 
或 励 和 文 持 孩子 多 做 运动 。 


帮助 孩子 


面 对 甜 食 (包括 饮料 ) 和 油腻 的 食物 时 ， 要 适度 地 采购 和 供应 ， 
家 里 根本 不 要 储备 这 些 零食 。 永 远 不 要 给 “ 胖 ? 孩 子 老 别 待遇 ， 食 物 金 
字 塔 适用 于 所 有 人 ， 瘦 孩子 和 胖 孩 子 是 平等 的 ， 让 孩子 目 己 决定 他 想 
要 吃 多 少 面包 (ERM) 、 饭 、 面 、 蔬 菜 、 水 果 等 ， 所 有 食物 金字 塔 
里 绿灯 区 的 食物 都 行 。 让 他 目 己 决定 分 量 这 件 事 非常 重要 ， 即 便 你 觉 
得 量 太 多 也 不 要 阻止 。 


父母 只 规定 吃饭 时 间 、 点心 时 间 ， 还 有 吃饭 的 规矩 便 足 够 了 。 
看 出 问题 


如 果 孩 子 在 很 短 的 时 间 内 ， 体 重 突然 增加 很 多 ， 背 后 可 能 有 别 的 
问题 。 找 出 原因 很 重要 ， 也 许 你 束 可 以 帮 他 解决 ， 如 末 目 己 办 不 到 ， 
请 寻求 专业 协助 。 


给 予 目 信 


你 能 做 而 且 可 以 做 的 加 只 有 这 些 。 请 记 住 ， 你 对 孩子 身材 的 影响 
力 是 有 限 的 ， 但 你 可 以 大 大 地 影响 他 是 否 喜欢 目 己 的 号 体 ， 以 及 他 是 
个 相信 目 己 。 如 果 孩 子 可 以 按照 内 在 的 声音 来 调 世 人 饮食， 一 生 会 获 花 
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如 果 你 的 孩子 真 的 过 重 了 ， 第 四 草 的 内 容 可 以 帮助 到 你 。 


我 们 在 小 儿 门 诊 里 做 的 问卷 调查 表明 ， 在 1~5 罗 孩子 的 家 庭 中 ， 有 
20% 的 家 长 认为 : “АЈ па КР”, МАУ «н FILE 
往 只 有 一 步 之 差 。 你 也 认为 孩子 “ 太 瘦 ? 吗 ? 父母 最 和 做 的 惑 是 让 孩子 
否 下 更 多 食物 ， 好 让 他 长 一 点 儿 肉 ,但 是 如 何在 不 施 压 的 情况 下 ， 做 
到 这 一 点 呢 ? 答案 是 ， 都 行 不 通 。 你 必须 允许 孩子 目 己 决定 食量 ， 即 
使 他 吃 得 很 少 也 不 必 担 心 ， 但 有 许多 家 长 经 党 违反 这 条 规则 。 


。 强 迫 喂食 


强迫 喂食 是 一 种 极端 的 方式 ， 会 对 孩子 造成 很 大 的 伤害 。 葛 根 罗 
特 医生 谈 到 了 他 门诊 中 的 一 个 例子 : 


这 是 我 见 过 的 最 糟 料 的 例子 ， 发 生 在 一 个 6 个 月 大 的 小 女孩 映 上 。 
她 的 妈妈 无 法 妨 受 孩子 不 肯 接 受 淘 是 喂食 ， 每 一 次 她 女儿 忌 古 活 喊 着 
把 头 扭 开 。 有 一 天 ， 正 好 这 位 妈妈 目 己 映 体 不 舒服 ， 于 是 她 在 绝望 
中 ， 粗 鲁 地 把 淘 古 塞 进 孩子 的 喉 嘴 。 当 这 位 失控 的 母亲 囊 着 孩子 来 门 
诊 时 ， 我 艳 袋 发 现 ， 孩 子 的 上 吐 都 被 撕 妥 了 。 小 女孩 因为 无 法 吞咽 ， 
必须 立刻 住院 治疗 。 
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我 曾 听 一 些 家 长 谈 过 ， 因 为 孩子 会 反抗 ， 而 且 会 把 大 部 分 食物 都 
吐出 来 ， 所 以 他 们 在 浴缸 里 喂 孩 子 吃 东西 。 也 有 些 家 长 一 再 把 奶嘴 强 
行 塞 进 小 至 至 的 跨 里 ， 直 到 看 他 喝 完 为 止 ， 有 些 家 长 会 抓 住 孩子 的 
头 ， 让 他 无 法 把 头 转 开 ; 有 的 十 拘 住 孩子 的 脸 闫 ， 或 是 把 孩子 的 具 子 
捏 厦 ， 好 把 食物 治 进 张 开 的 嘴 里 ， 有 的 等 到 孩子 尖 叫 时， 一 口气 把 食 
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行 ， 当 你 目 己 还 是 小 宝宝 时 或 许 也 曾 被 这 样 喂食 过 。 事 实 上 ， 在 德 
国 ， 一 直到 了 20 世 纪 70 年 代 ， 哺 乳 还 算 十 少数 ， 对 几 周 大 的 小 宝宝 束 
已 经 使 用 淘 是 喂食 了 。 淘 是 必须 伸 及 食道 口 ， 否 则 小 宝宝 会 立即 用 丘 
头 把 食物 全 部 都 吐出 来 ， 在 前 4 个 月 内 他 们 这 么 做 是 条 件 反 射 。 现 在 大 
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较 大 的 孩子 仍然 经 第 出 现 被 强 迫 喂食 的 情况 ， 这 么 做 的 父母 都 十 
因为 绝望 无 助 。 然 而 小 时 候 有 这 些 经 历 的 人 ， 永 远 也 态 不 了 。 有 位 妈 
妈 告 诉 我 ， 她 小 时 候 如 果 没 有 把 放 在 面前 的 那 份 食物 吃 完 的 话 ， 殊 会 
挨打 。 如 今 这 位 妈妈 喂 她 儿子 吃饭 时 也 人 碰 到 同样 的 问题 ， 我 一 点 儿 也 
不 意外 。 


男 一 种 “比较 无 害 ” 的 强迫 方式 也 很 流行 ， 比 如 盘子 里 的 食物 要 吃 
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等 。 每 一 个 小 时 候 被 强迫 吃 下 东西 的 人 都 知道 后 采 是 什么 。 有 时 候 即 
使 过 了 好 几 十 年 ， 一 想到 那 种 场景 都 还 会 出 现 恶 心 、 不 舒服 的 感觉 。 
强迫 喂食 是 父母 绝望 无 助 的 行为 ， 对 任何 人 都 没有 帮助 ， 甚 至 会 造成 
许多 伤害 。 如 果 你 觉得 目 己 和 这 些 父母 一 样 ， 请 与 儿科 医生 谈 一 谈 。 
喘 为 父母 ， 你 需要 协助 与 文 持 。 


e“ 你 不 爱 我 ! ” 


强迫 喂食 有 时 也 会 在 暗地里 进行 ， 你 或 许可 以 设身处地 好 好 想 一 


想 这 个 情形 : 
婆婆 的 奶油 蛋糕 


想象 一 下 ， 你 受到 了 姿 姿 的 邀请 。 她 从 了 好 半天 ， 然 后 端 出 了 一 
个 很 大 的 奶油 蛋糕 上 桌 。 偏 偏 你 最 讨厌 吃 奶 油 蛋 糙 ， 而 你 又 不 想 让 她 
失望 。 你 知道 要 是 一 口 都 不 吃 的 话 ， 对 姿 奖 是 种 侮 厚 。 姿 姿 一 定 会 推 
论 出 : “她 不 吃 我 用 爱心 烤 的 蛋糕 吗 ? 啊 ， 她 不 喜欢 我 ! ?虽然 你 觉得 
这 种 推论 碗 廖 至 极 ， 但 你 还 是 很 勇敢 地 厨 下 了 一 块 蛋 糕 。 当 姿 姿 满 怀 
期 得 地 看 着 你 问 “ 好 吃 吗 ”的 时 候 甚 至 在 你 还 来 不 及 抗议 时 ， 第 二 块 已 
经 放 在 你 的 盘子 上 了 。 这 种 情况 下 你 不 会 很 有 压力 吗 ? 你 最 想 怎 么 
做 ? 还 会 期 得 下 一 次 再 去 婆家 吃饭 吗 ? 


爱 不 是 来 目 骨 
有 类 似 行为 的 家 长 不 在 少数 ， 例 如 奥 尔 加 斯 的 妈妈 : 


奥 尔 加 斯 的 妈妈 会 特地 为 孩子 做 饭 。 她 把 稳 点 放 在 孩子 面前 并 满 
怀 期 每 地 看 着 她 吃 。 要 古 两 岁 的 奥 尔 加 斯 拒 吃 的 话 ， 她 会 觉得 很 受 
伤 ， 并 由 此 推论 说 :“ 我 是 满怀 看 爱 为 你 刹 的 ， 你 却 不 接受 我 的 爱 。 你 
TERR, HOD! ” 


奥 尔 加 斯 感受 到 两 样 东 西 : 妈妈 过 度 的 期 竺 以 及 目 己 什么 都 不 吃 
或 吃 很 少时 ， 妈 妈 的 极端 失望 。 


你 现在 大 概 很 能 体会 奥 尔 加 斯 的 感受 了 吧 ， 这 跟 你 在 姿 家 的 那个 
情形 很 类 似 吧 ， 但 是 奥 尔 加 斯 更 为 难 : 如 果 她 什么 都 不 肯 吃 的 话 ， 会 
被 妈 妈 喂 ， 你 奖 姿 总 还 不 至 于 这 么 过 分 吧 ; 而 且 ， 奥 尔 加 斯 每 天 会 感 
受到 好 几 回 来 目 妈妈 的 压力 ， 相 对 来 说 ， 你 偶尔 才 必 须 在 婆家 吃饭 。 


有 了 时候 奥 尔 加 斯 也 会 很 有 礼貌 和 “贴心 地 ”把 食物 都 吃 光 ， 这 时 她 
妈妈 就 会 很 快乐 ， 并且 大 大 硅 交 她 。 但 是 大 多 时 候 ， 奥 尔 加 斯 都 不 是 
很 有 礼 有 狗 ， 她 通常 不 喜欢 吃 ， 而 且 她 会 很 明显 地 表现 出 来 。 她 把 食物 
溅 得 到 处 都 是 ， 又 是 以 辣 又 是 尖 叫 ， 弃 图 从 她 的 高 脚 柳 上 站 起 来 或 跑 
来 跑 去 。 当 她 被 喂食 时 ， 利 利 把 头 扭 开 或 拍打 汤 古 。 这 时 她 的 妈妈 会 
很 泪 来 ， 有 时候 会 失去 耐心 并 且 大 声 兄 驾 ， 有 时候 会 让 步 ， 让 奥 尔 加 
斯 一 边 吃饭 一 边 满 屋子 跑 ， 全 看 妈妈 的 心情 而 定 。 


长 久 以 来 ， 奥 尔 加 斯 的 妈妈 都 没有 察觉 到 目 己 钙 在 对 女儿 施 压 。 
她 把 吃饭 跟 * 你 好 形 ” 以 及 “你 爱 我 " 画 上 等 号 。 不 吃饭 对 她 而 言 代表 “你 
不 听话 ?以 及 “你 不 喜欢 我 ”。 奥 尔 加 斯 感受 得 到 这 些 ， 但 是 她 不 明日 : 
这 跟 吃 路 有 什么 关系 ? 难怪 奥 尔 加 斯 不 怎么 喜欢 吃饭 ， 难 怪 她 常 瘦 有 反 
守 为 攻 ， 通 过 拒绝 一 切 来 处罚 ”她 的 妈妈 。 尽 管 如 此 ， 奥 尔 加 斯 的 体 
重 仍然 一 直 在 增加 。 她 那 与 生 俱 来 的 调节 系统 一 直 都 运作 得 很 好 ， 所 
以 她 其 实 吃 得 足够 了 。 然 而 母 女 关系 却 受到 这 不 必要 的 压力 干扰 ， 使 
得 两 人 每 次 吃 匆 时 都 很 紧张 。 奥 尔 加 斯 的 妈妈 每 天 除了 三 移 之 外 几乎 
没 办 法 去 想 别 的 事 ， 所 以 几乎 整 天 都 很 紧张 。 


奥 尔 加 斯 的 妈妈 必须 了 解 ， 对 女儿 的 关爱 不 是 通过 胃 来 实现 的 。 
即使 女儿 通 第 吃 很 少 ， 甚 至 偶尔 什么 都 不 想 吃 ， 但 目 己 依然 古 个 好 妈 
妇 。 她 必须 了 解 ， 奥 尔 加 斯 能 够 完美 地 调节 目 己 的 食量 。 


在 妈妈 所 施加 的 这 么 多 压力 下 ， 奥 尔 加 斯 还 是 一 口 都 不 肯 吃 。 没 
有 这 些 压力 ， 奥 尔 加 斯 的 总 食量 可 能 也 不 会 更 多 ， 她 也 不 需要 ， 因 为 
她 的 成 长 曲线 完全 正常 。 妈 妈 和 和 孩子 在 没有 压力 和 紧张 的 气氛 下 吃 
瞩 ， 绝 对 会 更 有 乐趣 


e 厨 房 标语 


理论 上 ， 奥 尔 加 斯 的 妈妈 明白 这 一 切 ， 但 她 一 直 无 法 照 做 。 那 份 
不 信任 感 太 深 ， 而 且 大 多 来 目 于 目 己 童年 的 “不 愉快 经 历 ”。 所 以 ， 我 


们 一 起 想 出 儿 句 可 以 让 她 贴 在 厨房 里 的 标语 来 帮助 她 : 
太 “ 只 要 你 健康 又 快乐 ， 不 管 你 吃 多 吃 少 ， 我 都 无 所 谓 ! ” 
ж ЕВУ, Вак! ” 
太 “ 我 相信 你 会 取 你 所 需 ! ” 
太 “ 我 接受 你 现在 的 样子 ， 不 管 你 吃 多 少 都 无 所 谓 。” 
ж “没有 一 样 你 爱 吃 的 ? 没关系 ! ” 


另外 一 项 建议 对 奥 尔 加 斯 的 妈妈 会 有 很 大 的 帮助 。 她 总 是 “ 特 
地 ?为 女儿 做 饭 ， 目 己 并 没有 一 块 儿 吃 ， 理 由 是 : “我 光 看 到 这 些 食 物 
束 会 胖 。” 所 以 她 总 是 坐 在 一 旁 ， 目 不 转 睛 地 采 着 女儿 吃 。 请 站 在 奥 尔 
加 斯 的 立场 想 一 想 ， 光 是 妈妈 那 息 切 的 目光 束 已 经 构成 压力 了 ! 后 
来 ， 奥 尔 加 斯 的 妈妈 会 盛 一 些 食物 在 目 己 的 青 子 里 ， 并 且 每 一 餐 都 陪 
女儿 一 起 吃 ， 她 开始 把 注意 力 集中 在 目 己 的 食物 上 ， 不 再 过 度 地 注意 
奥 尔 加 斯 的 食量 。 


如 条 你 跟 奥 尔 加 斯 的 妈妈 一 样 ， 很 难 “ 和 忍受 ?孩子 的 食量 那么 小 ， 
请 注意 不 要 施 压 。 我 们 在 附录 里 制作 了 一 些 可 以 竞 下 来 张贴 的 “厨房 用 
标语 ”>， 如 采 你 的 孩子 已 经 会 认 字 ， 或 者 会 育 这 些 标语 并 可 以 偶尔 提醒 
你 注意 的 话 ， 这 些 标 语 就 更 有 帮助 。 


e “不 吃 青菜 就 没有 斥 心 ! ” 


“ 先 把 副 子 里 的 食物 吃 光 ， 否 则 就 没有 饭 后 甜点 ! XAL TE 
为 家 长 的 口头 祥 。 如 有 宁 孩 子 “ 弄 弄 地 ?把 饭 吃 完 ， 他 吕 可 以 得 到 一 份 甜 
点 作为 奖励 。 如 果 他 没有 “乖乖 地 ” 吃 完 ， 就 没有 甜点 (BK LEE 
够 久 以 后 才 有 ) 。 很 多 父母 都 这 么 做 ， 我 承认 我 以 前 偶尔 也 会 这 样 对 
竺 我 的 老大 和 老 二 。 现 在 我 知道 了 ， 这 样 做 是 得 不 到 什么 好 绪 采 的 。 


为 什么 得 不 到 呢 ? 有 一 项 关于 吃饭 奖励 的 研究 是 这 样 的 ， 人 研究 人 员 将 
学 龄 前 的 儿童 分 成 两 组 。 其 中 一 组 儿童 党 试 某 种 新 菜 时 ， 会 得 到 奖 
励 ， 另 一 组 则 没有 奖励 。 得 到 奖励 的 孩子 接 下 来 会 出 于 目 层 党 音 挑 这 
道 菜 来 吃 吗 ? 不 会 ! 正好 相反 。 他 们 对 这 道 莱 视而不见 。 奖 励 并 没有 
发 挥 疼 励 的 预期 效 末 ， 反 而 让 新 菜 看 失去 价值 。 因 此 ， 一 顿 有 饭 后 甜 
点 作为 奖励 的 饭 ， 反 而 成 了 压力 ， 结 末 与 想象 的 会 背道而驰 。 


奇怪 的 逻辑 


也 许 通 过 丹尼尔 的 故事 你 可 以 看 得 更 清楚 。 他 的 妈妈 想 出 了 一 些 
非常 特别 的 上 感 子 : 


丹尼尔 快 3 岁 了 ， 吃 饭 的 习惯 却 很 不 好 一 一 他 的 妈妈 这 样 认为 。 唱 
然 他 完全 可 以 目 己 进 食 ， 但 几乎 每 次 都 由 妈妈 喂 他 吃饭 。 他 不 爱 吃 荐 
€, RENZEHR, DHE ILI ! 如 末 他 妈妈 想 喂 他 吃 青 菜 ， 他 多 半 
会 团 上 嘴 。 丹 尼 尔 的 妈妈 知道 怎么 做 会 有 用 。 她 从 柜子 里 拿 出 一 根 巧 
Л: “你 看 ， 至 贝 ， 如 有 果 你 把 饭 荣 都 吃 光 ， 这 根 巧 元 力 棒 束 是 你 
的 。 不 然 我 们 整 去 邻居 家 ， 把 巧克力 棱 送 给 你 的 朋友 米 莉 安 。” 丹 尼 尔 
当然 不 肯 。 于 是 他 张 开 嘴 巴 ， 让 妈妈 喂 他 吃 下 几 口 蔬 业 。 


这 是 什么 逻辑 ? Ba EE ЖАГ ҢА FF ERIE А, ЛЬ ARS 
有 ， 这 根本 十 勒索 。 看 起 来 有 效 ， 因 为 丹尼尔 是 号 下 了 一 点 儿 蔬 菜 ， 
但 是 丹尼尔 号 的 时 候 是 什么 感觉 ? 他 是 带 着 轻 乱 的 态度 把 蔬菜 厨 下 去 
的 ， 这 样 他 才能 拿 到 巧 元 力 棒 ， 而 不 是 把 它 送 给 米 莉 安 。 他 会 想 : “我 
现在 得 把 这 些 可 恶 的 蔬 染 吃 下 去 ， 才 能 拿 到 巧 元 力 。 妈 妈 很 过 分 呢 ! 
我 恨 蔬菜 ! ”他 生 妈 妈 的 气 。 以 这 样 的 方式 他 会 学 会 珍惜 蔬菜 吗 ? 当然 
不 会 。 这 种 “奖励 ”的 方式 让 他 更 恨 蔬 菜 。 他 必须 吃 一 些 不 喜欢 的 东 
西 ， 才 能 得 到 喜欢 的 东西 。 他 觉得 这 么 做 很 离 谐 ， 事 实 上 也 的 确 如 
[ж 


但 是 丹尼尔 的 妈妈 却 相信 必须 坚持 这 么 做 。 她 的 理由 是 : 
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x 如 果 丹 尼 尔 无 论 如 何 都 能 得 到 饭 后 甜品 ， 那 么 他 整 会 只 吃 甜 
点 ， 其 他 的 什么 都 不 号 。 


我 们 知道 ， 很 多 父母 都 是 这 么 认为 ， 而 且 同 样 很 难 放弃 这 种 勒索 
式 的 方法 。 可 惜 , “甜点 绝招 ?无效 ! 丹尼尔 的 妈妈 从 未 多 花 一 点 儿 时 
间 壬 试 ， 在 不 施 压 的 情况 下 ， 让 儿子 对 蔬菜 感 兴趣 。 她 不 相信 儿子 能 
从 她 供应 的 丰富 食物 中 ， 选 出 目 己 所 需要 的 。 而 事实 上 他 十 做 得 到 
的 ， 他 的 内 在 调 市 系统 运作 得 很 完美 。 也 许 他 需要 的 世 业 比 他 妈妈 认 
为 的 少 ， 但 毕竟 他 还 挺 喜欢 吃 笠 采 和 香 优 的 ， 而 且 他 稍稍 喝采 着 。 也 
许 他 要 晚 一 点 儿 才 有 明 口 吃 蔬 菜 ， 幼 儿 总 是 对 他 们 不 认识 的 染 看 持 保 
留念 度 ， 父 母 妥 有 出 心 持续 重复 地 供应 这 些 染 ， 用 勒索 来 施 压 只 会 起 
反作用。 


丹尼尔 的 妈妈 担心 她 的 儿子 可 能 只 吃 甜点 也 是 毫 无 道理 的 。 甜 食 
ТИШНЕ (食物 金字 塔 里 的 红色 区 域 ; 本 来 就 只 能 有 限度 地 供 
应 。 如 果 丹 尼 尔 拒 吃 蔬 瑟 的 话 ， 他 殊 不 该 得 到 一 整 块 巧克力 ， 而 应 该 
只 得 到 妈妈 规定 他 当成 饭 后 甜点 的 那 一 小 块 而 已 。 这 一 小 块 是 这 一 餐 
的 一 部 分 ， 正 如 那 份 蔬菜 。 丹 尼 尔 可 以 从 妈妈 提供 的 食物 里 挑选 出 目 
己 想 要 吃 的 ， 而 只 会 得 到 少量 供应 的 巧 元 力 。 他 绝对 可 以 吃 到 他 的 那 
一 块 ， 但 没有 更 多 。 


饭 后 甜点 不 是 非得 天 天 有 ， 而 且 也 不 一 定 是 甜 的 。 如 果 是 水 来 的 
话 ， 你 可 以 让 孩子 目 己 决定 量 。 不 管 他 是 否 吃 过 正餐 或 者 已 经 吃 了 多 
少 ， 那 并 不 重要 。 丹 尼 尔 之 前 把 胡萝卜 留 在 盘子 里 ， 而 饭 后 得 到 了 一 
大 块 哈密 瓜 ， 难 道 这 样 算 违 反 规 则 吗 ? 


我 的 儿子 区 里 斯 托 夫 不 久 前 曾 对 “甜点 绝招 "这 个 主题 下 了 一 个 聪 
明 的 批注 ， 他 的 想法 是 : 如 果 妈 妈 想 要 她 的 孩子 喜欢 胡萝卜 的 话 ， 她 
不 可 以 答应 孩子 饭 后 会 给 他 巧克力 布 了 ， 这 样 孩子 会 觉得 胡萝卜 像 一 


味 苦 药 。 妈 妈 必 须 逆向 操作 。 她 可 以 这 样 对 他 说 : “RE, ШЕЙШ 
克 力 布丁 吃 完 ， 就 可 以 得 到 这 些 很 棒 的 胡萝卜 作为 奖励 ! ” 


也 许 他 真 的 说 对 了 。 我 承认 这 招 很 狐 独 ， 是 让 孩子 对 蔬 末 感 兴 趣 
的 绝招 ， 但 我 并 不 建议 你 这 么 做 。 


e 更 多 招数 


很 多 家 长 任 借 出 目 善意 的 招数 对 孩子 施 压 。 他 们 顺利 地 从 “强迫 电 
食 ” 过 流 到 “用 绝招 喂食 ”。 有 一 个 非常 普 思 的 做 法 是 ， 趁 哆 食 习惯 不 好 
的 孩子 睡觉 时 ， 用 奶瓶 灌 他 们 牛奶 或 米粉 。 


2 ЕЛЕЕ 
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常 拒 用 奶瓶 。 尽 管 如 此 ， 她 的 体重 还 是 正常 增加 ， 正 如 她 的 成 长 曲线 
所 显示 的 一 样 。 有 人 建议 她 爸 妈 : “让 她 在 夜里 喝 奶 ， 她 就 不 会 察 
ж! "于 征 他 们 天 把 奶嘴 筋 了 一 个 大 洞 ， 把 浓 洲 的 米粉 倒 进 奶 瓶 里 。 路 
易 莎 每 晚 都 会 喝 掉 五 大 瓶 ， 大 约 是 1.5 升 的 米粉 。 


这 个 分 量 绝对 够 发 育成 长 之 所 需 ， 但 路 易 沙 错过 了 许多 事 : 她 学 
习 不 到 目 己 决定 吃 什 么 和 想 吃 多 少 ， 因 为 她 日 天 从 来 都 不 饿 。 也 因 
此 ， 当 全 家 人 一 起 吃饭 时 ， 她 只 能 在 一 旁 喧 曾 不 止 。 与 家 人 共和 餐 的 社 
会 性 学 习 并 没有 发 生 ， 路 易 莎 学 到 的 是 男 一 项 不 正确 的 观念 喝 奶 和 
睡觉 是 一 起 的 。 因 为 她 在 夜里 喝 奶 ， 所 以 她 无 法 一 沉睡 到 天 亮 。 只 
逐渐 减少 夜里 哆 奶 的 次 数 ， 最 后 完全 不 哆 ， 才 能 解决 这 个 问题 。 这 人 么 
做 之 后 ， 路 易 莎 才能 对 一 般 的 食物 感 兴趣 о 

夜里 用 奶瓶 喂奶 这 个 方法 ， 征 个 不 好 的 习惯 ， 虽 然 在 短期 内 可 以 


帮助 入 睡 ， 但 是 长 期 却 会 影响 孩子 的 一 夜 好 眠 (请 参考 《每 个 孩子 都 
可 以 好 好 睡觉 》) 。 或 者 也 可 以 说 它 是 一 个 可 以 在 不 知 不 常 中， 把 食 


物 灌 进 孩子 嘴 里 的 招数 ， 然 而 代价 却 很 高 ， 随 着 孩子 年 龄 的 增长 ， 这 
将 会 阻碍 他 正常 地 与 家 人 共同 进餐 。 


声 东 击 西 


两 岁 的 带 姆 有 一 整 排 玩具 探 在 桌 上 ， 在 玩具 消防 车 和 泰 迪 熊 之 间 
总 是 会 插 进 一 根 淘 古 。 有 时 候 妈 妈 一 边 喂 他 ， 一 边 讲 故事 给 他 听 。 和 多 
爸 则 是 试 着 用 “直升机 绝招 ”一 一 在 淘 古 降落 到 带 姆 跨 里 之 前 ， 爸 爸 会 
先 伸 长 手臂 让 淘 匙 转 个 几 圈 ， 同 时 还 用 嘴唇 制造 释 隆 隆 的 直升机 噪 
тк «ММ, ВЯЛ ЛЖ Г! ЗЕТ: ТКМ!” 


贡 丝 明 ， 现 在 8 儿 了 ， 她 的 饭菜 是 做 成 一 口 大 小 的 ， 放 在 盘子 上 ， 
然后 在 电视 机 前 面 吃 。“ 这 样 一 来 她 根本 不 会 注意 到 她 号 什么 ”， 她 的 
妈妈 这 么 说 。 


羔 昂 ，3 岁 ， 上 吃饭 时 可 以 在 厨房 里 跑 来 跑 去 。 只 要 他 一 来 到 父母 身 
边 ， 他 们 束 立 刻 试 着 “ 塞 ” 一 点 儿 食 物 进 他 的 嘴 里 。 但 他 们 觉得 羔 昂 从 
他 们 这 儿 “ 拿 走 ” 的 越 来 越 少 了 。 


分 量 充足 


有 些 父 母 对 孩子 施 压 的 方式 是 给 孩子 装 过 多 的 食物 在 盘子 里 ， 通 
ЕП Ж ° 
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的 理由 是: “RVRIIENIZN, FA ДИМИ, ПОН ИВ КИК 
Що ЕНЕР TIE! 所 以 开始 吃 吧 ， 全 部 吃 完 ! ”午餐 时 他 们 
经 常 发 生 争 吵 ， 斯 文 对 着 食物 只 加 ， 不 停 地 翻 搅 副 子 里 的 食物 ， 有 一 
回 他 甚至 朝 副 子 里 吐 口水 。 和 母子 俩 部 越 来 越 受 不 了 这 种 情况 。 


比较 好 的 做 法 是 ， 只 盛 少量 的 食物 在 玛 子 里 ， 给 孩子 机 会 说 出 “我 
还 要 ”。 当 盘子 总 是 盛 得 太 满 时 ， 孩 子 便 会 反感 并 且 抗拒 。 


e 压 力 或 招数 都 没 用 


前 面 所 描述 的 方法 ， 不 管 写 极度 施 压 、 甜 点 绝招 还 是 声 东 击 西 ， 
它们 有 一 个 共同 点 ， 那 就 古都 不 能 从 根本 上 解决 孩子 的 吃饭 问题 。 孩 
子 有 反而 会 更 加 抗拒 吃饭 。 他 们 会 抵抗 ， 不 然 束 是 反 守 为 攻 。 他 们 发 现 
可 以 用 "我 融 是 不 号 ?这 句 话 来 勒索 父母 ， 而 且 总 是 能 以 这 个 方式 来 决 
定 吃 饭 的 规则 。 


当 父 母 施 压 或 者 使 用 招数 时 ， 他 们 并 没有 遵守 好 好 吃饭 规则 ， 他 
们 是 在 “其 矣 孩子 吃饭 ”"， 笑 试 把 食物 强 灌 进 孩子 嘴 里 。 记 住 ， 父母 的 
任务 只 是 挑选 食物 并 把 它们 端 上 桌 ， 如 此 而 已 。 

也 许 ， 在 某 些 特殊 情况 下 要 遵守 这 条 规则 特别 困难 ， 但 是 无 论 如 


何 还 是 要 遵守 。4 尹 的 玛丽 亚 的 故事 殉 说 明了 这 一 点 。 这 个 故事 很 特 
别 ， 因 为 玛丽 亚 是 个 相当 特别 的 小 女孩 ， 她 很 容易 做 出 极端 反应 。 


有 一 天 ， 玛 丽 亚 吃 胡萝卜 的 时 候 闫 重 喀 到了， 有 一 大 块 胡 萝卜 卡 
在 食道 里 。 她 很 痛 ， 一 直 尖 ， 而 且 心 跳 加 速 、 全 身 冒 汗 还 呕吐 。 一 个 
星期 后 她 又 被 一 块 面包 吐 到 。 其 实 这 次 没有 那么 挛 重 ， 可 是 她 的 反应 
还 是 一 样 。 从 那 时 候 开 始 ， 玛 丽 亚 就 不 肯 吃 固体 食物 ， 拒 绝 任 何必 须 
被 吗 储 的 东西 。 


渐渐 地 ， 玛 丽 亚 越 来 越 排斥 食物 。 她 甚至 不 吃 被 压 碎 的 食物 了 ， 
只 吃 糊 状 的 。 当 爸爸 周末 在 家 时 ， 人 情况 更 糟 。 和 爸爸 无 论 如 何 都 要 她 吃 
点 儿 东 西 ， 他 帮 她 准备 奶瓶 ， 跟 在 她 后 面 跑 ， 她 妈妈 甚至 连 浓 汤 都 为 
她 打 成 糊 状 。 但 情况 越 来 越 严 重 ， 玛 丽 亚 疗 了 两 公斤 ， 最 后 她 甚至 拒 
绝 吞 自己 的 口水 ! 


刚 开 始 ， 父 母 很 能 理解 玛丽 亚 吃 东西 会 有 问题 。 但 是 他 们 越 是 努 
力 督 促 她 吃 东 西 ， 情 况 束 越 糟糕 。 当 情况 已 经 粮 到 不 能 再 糟 时 ， 她 的 
妈妈 想到 了 一 个 好 主意 : 玛丽 亚 每 一 餐 都 必须 和 大 家 一 起 坐 在 和 餐 果 边 
号 。 每 餐 既 有 一 般 的 荣 ， 也 有 一 碗 打 成 糊 状 的 淘 。 当 玛丽 亚 开始 民 着 
说 “我 什么 部 吃 不 下 * 时 ， 她 的 妈妈 整 很 慈爱 但 每 次 都 坚定 地 回答 :“ 虽 
上 有 你 可 以 吃 的 东西 蚜 。” 她 不 再 施加 任何 压力 ， 连 续 好 几 个 星期 都 古 
如 此 。 玛 丽 亚 先 古 在 杀 威 朋友 家 重新 开始 吃 起 固体 食物 ， 渐 渐 地 也 开 
始 在 家 里 这 么 做 ， 现 在 她 义 什 么 部 吃 了 。 这 件 事 已 成 为 过 去 。 玛 丽 亚 
很 快 又 补 回 了 失去 的 体重 ， 甚 至 还 胖 了 一 些 呢 。 


压力 对 小 宝宝 也 无 效 


如 果 你 对 施 压 无 效 论 仍然 质疑 的 话 ， 请 再 看 看 下 面 的 这 个 实验 。 
BORE HEF (Peter Wright) 在 1980 年 对 轻 儿 与 母 杀 进 行 了 一 项 科学 人 研 
究 。 他 将 参加 实验 的 宝宝 分 成 两 组 : 一 组 吃 母 乳 ， 另 一 组 吃 配 方 奶 
粉 。 两 组 当中 都 有 出 生 时 体重 特别 轻 及 体重 正常 的 宝宝 。 赖 特 发 现 ， 
所 有 接受 哺乳 的 宝宝 ， 体 重 增加 得 都 一 样 好 ， 不 管 他 们 出 生 时 体重 是 
太 轻 还 是 正常 。 在 “配方 奶粉 宝宝 ”的 那 一 组 结果 就 不 一 样 了 ， 那 些 出 
生 时 特别 瘦 的 宝宝 经 营 会 被 他 们 的 妈妈 积极 地 喂食 。 即 使 宇 宝 把头 转 
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换 名 话说， 至 至 瘦弱 且 体 重 轻 的 妈妈 很 担心 孩子 “ 太 瘦 ”。 她 们 要 
设法 帮助 孩子 发 育 得 更 好 ， 于 十 对 孩子 施加 压力 。 哺 乳 的 妈妈 融 没 办 
法 这 么 做 ， 因 为 她 们 束 算 想 要 施 压 也 做 不 到 。 用 奶瓶 喂食 的 却 极 有 可 
能 ， 但 是 孩子 会 抗拒 ， 而 且 吃 得 更 少 。 如 采 喂 配方 奶粉 的 妈妈 有 个 阁 
弱 或 早产 的 至 到 ， 很 容易 在 喂食 时 行为 过 当 、 给 至 至 施加 压力 。 妈 妈 
的 心情 我 们 可 以 理解 ， 但 其 实体 重 太 轻 和 早产 的 至 至 也 能 目 己 调节 需 
求 量 。 


e 为 什么 父母 管 太 多 


哺乳 会 产生 积极 的 效果 ， 这 也 是 因为 哺乳 是 无 法 对 宝宝 施加 压力 
的 ， 这 一 点 跟 我 们 第 一 章 所 介绍 的 研究 结果 相符 。 人 研究 显示 : 几乎 所 
有 的 妈妈 在 宝宝 6~7 个 月 内 部 很 满意 他 们 的 饮食 行为 ， 而 这 些 宝宝 几乎 
全 都 还 在 吃 母乳 。 


但 是 当 孩子 大 一 点 儿 时 ， 许 多 父母 便 改 变 了 想法 ， 突 然 变 得 紧张 
起 来 : “我 的 孩子 号 得 太 少 ! 我 的 孩子 太 瘦 ! ” 越 来 越 多 的 父母 在 孩子 
两 罗 以 后 都 这 么 说 ，4~5 罗 的 儿童 家 长 中 更 有 20% 都 会 如 此 断言 ! 你 现 
在 知道 了 ， 这 其 实 都 是 错误 的 假设 。 怎 么 会 有 这 么 多 父母 误 以 为 他 们 
的 孩子 吃 得 不 够 呢 ? 可 能 有 各 种 不 同 的 原因 。 


喝 淘 的 卡 斯 由 


1845 年 首 度 出 版 的 《 茵 头 彼得 》( 汪 里 有 一 段 情节 是 描述 一 个 双关 
红润 的 健康 男孩 突然 不 想 吃 饭 。 我 在 这 里 摘录 几 句 : 


“ 卡 斯 帕 是 个 健康 的 胖 小 子 ， 有 看 圆 乎 乎 的 喘 体 、 红 扑 扑 的 脸 正 ， 
总 是 乖 弄 地 坐 在 条 边 喝 汤 。 而 有 一 回 他 开始 大 叫 :我 不 要 喝 汤 ! 我 不 
要 ! 我 不 要 喝 我 的 淘 ! 我 不 喝 ! ВАНТ ЛВ! 六 


刚 开 始 还 “ 圆 乎 乎 ”的 胖 小 子 日 渐 消瘦 ， 最 后 瘦 得 “ 像 一 根 线 "， 到 
第 五 天 整 死 掉 了 。 


从 前 也 有 人 讲 过 “ 喝 淘 的 卡 斯 由 ”这 个 故事 给 你 听 吗 ? 你 相信 这 个 
故事 吗 ? 这 个 故事 可 能 至 今 还 荣 绕 在 德国 父母 的 脑海 里 ， 所 以 才 会 有 
这 么 多 的 年 轻 父 母 始终 担心 他 们 的 孩子 可 能 吃 得 不 够 。 


我 无 法 想象 卡 斯 帕 苋 然 有 这 么 大 的 影响 力 。 或 许可 能 正好 相反 ， 
在 哆 淘 的 卡 斯 帆 这 个 故事 里 ， 把 天 于 吃饭 的 偏见 和 怒 惯 推 品 了 极 站 ， 
而 且 这 些 偏见 是 好 几 代 父 母 心中 一 直 都 存在 的 。 


然而 却 从 来 没有 像 今天 错 得 这 么 离谱 过 ! 


患 有 重病 (对 青少年 来 说 厌食 症 也 算 重病 ) 可 能 
的 原因 。 父 母 必须 找 出 原因 并 加 以 治疗 ， 施 压 和 强迫 
iE, “因为 抗拒 食物 ”而 场 死 是 不 可 能 的 。 


介 目 己 的 孩子 戚 死 似 乎 是 人 类 一 种 原始 的 芍 惧 。 只 要 回想 一 下 几 
个 世纪 以 前 的 人 们 ， 在 贫穷 和 难以 取得 食物 的 年 代 求生 存 ， 产 生 这 种 
翁 惧 吓 有 根据 而 且 合 理 的 ， 它 使 父母 弓 尽 所 能 给 目 己 的 孩子 供应 足够 
的 食物 。 可 是 今天 这 种 你 惧 不 再 有 帮助 也 没有 必要 ， 反 而 会 成 为 一 种 
BE? o 

你 知道 吗 ? 

之 所 以 会 有 "我 的 孩子 吃 得 太 少 ”这 类 如 此 普 遇 的 错误 假设 ， 另 一 
个 原因 十: 父母 通常 不 了 解 孩子 的 吴 体 在 不 同时 期 发 育 的 所 有 细节 ° 


他 们 观察 到 孩子 吃 得 很 少 ， 于 是 开始 无 谓 的 担心 。 请 先 试 着 回答 下 列 
儿 个 问题 : 


ж 竖 儿 在 第 一 年 里 每 个 月 增加 的 体重 占 体 重 的 百 分 之 几 ? 
ж 幼儿 满 两 多 起 ， 每 个 月 增加 的 体重 占 体 重 的 百 分 之 几 ? 
你 大 可 放心 筷 却 的 偏见 和 束 惧 


持续 不 吃 东西 
没有 帮助 的 。 


三 | 
ХЕ 
=! 
ХЕ 


ДА арын: “我 ……” 的 信息 


“健康 的 孩子 是 “ 圆 平平 的 ，， 瘦小 白 暂 的 孩子 同样 也 
而 且 有 红润 的 双 舌 .” 可 以 很 健康 。 
吃 不 吃 饭 跟 饥饿 和 人 饱 是 
“不 吃饭 的 孩子 就 是 不 乖 ， л: 


有 关 。 为 了 吃饭 或 不 吃饭 而 受 
惩罚 或 奖励 是 没有 意义 的 。 
孩子 一 直 没 有 进食 还 是 
能 支撑 很 多 天 ， 例 如 生病 时 。 
之 后 他 们 很 快 就 会 胖 回 来 。 
一 个 健康 、 得 到 足够 食 
物 的 孩子 是 不 会 饿 死 的 。 


而 且 迟 早 会 受到 惩 司 。 


“Д РААТ, ER 
短 几 天 内 就 会 俄 死 。 


-抗拒 食物 的 孩子 会 俄 死 。 


答案 : 届 儿 在 第 1 年 里 每 个 月 所 增加 的 体重 约 为 它 体 重 的 1026。 从 
两 岁 起 整 只 有 1%， 想 不 到 吧 ! 你 现在 有 没有 觉得 孩子 长 大 ， 食 欲 跟着 
变 小 的 情形 比较 合乎 逻辑 了 ? 很 多 父母 都 没 想 到 这 个 关系 


脂肪 减少 ， 饥 饿 感 就 会 减少 


图 2-1 显 示 : 孩子 满 1 岁 后 ， 体 内 的 脂肪 含量 会 变 得 越 来 越 少 ， 罗 
儿 肥 渐渐 消失 ， 孩 子 会 越 来 越 瘦 。 到 约 6 岁 时 达到 脂肪 含量 的 合 的 ， 随 
后 脂肪 含量 会 再 度 上 扬 ， 女 孩 比 男孩 明显 。 父 母 应 该 好 好 想 想 这 个 联 
系 ， 当 归 儿 体重 增加 时 ， 增 加 的 主要 是 脂肪 。 所 以 ， 在 出 生 后 头 几 个 
E, л л : 


6 个 月 婴儿 6-7 岁 儿 童 成 人 


“婴儿 肥 *” 越 来 越 少 ， 到 6~7 岁 时 降 到 谷底 。 
2-1 
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子 的 体重 增加 时 ， 他 增加 的 不 是 脂肪 ， 而 是 肌肉 。 增 加 肌肉 需要 的 能 
量 束 少 很 多 了 ， 所 以 一 样 是 增加 体重 ， 幼 儿 园 的 孩子 所 需要 的 卡路里 
比 观 儿 要 少 很 多 。 


相信 孩子 的 内 在 声音 


不 光 是 这 类 知识 的 忠 乏 造成 父母 在 吃饭 时 对 孩 子 施 压 ， 此 外 ， 也 
因为 很 多 父母 根本 不 敢 相信 幼儿 能 够 目 己 完美 地 控制 各 着 摄取 ， 也 不 
相信 他 们 的 内 在 声音 能 运作 得 那么 好 。 不 要 掩埋 这 个 内 在 声 首 ， 要 相 
信 孩 子 有 这 份 神奇 的 能 力 ， 这 征 教育 孩子 好 好 吃饭 的 最 佳 方式 。 


压力 有 害 无 益 
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徒劳 无 功 。 压 力 和 强迫 只 会 引起 孩子 的 紧张 ， 而 且 永 远 得 不 到 什么 
好 结果 。 

扣 住 食物 是 一 种 压力 

“你 不 准 吃 ， 因 为 你 太 胖 。” 父 母 说 这 人 句 话 就 是 在 施 压 。 孩 子 被 
扣 住 食物 ， 也 因此 觉得 受到 虐待 ， 于 是 更 会 有 事 没 事 束 想 吃 。 

强迫 吃饭 也 是 一 种 压力 


“你 一 定 要 再 多 吃 点 儿 ， 太 瘦 了 ! ”这 种 话 同样 也 代表 压力 。 家 
长 党 以 强迫 、 奖 励 或 雪花 招来 使 孩子 进食 ， 反 而 导致 孩子 对 食物 反 
感 。 他 们 会 更 加 抗拒 食物 ， 最 糟糠 的 是 ， 完 全 失去 食欲 。 


1. (854015) (Struwwelpeter) ， 为 海 因 里 希 - 霍 夫 曼 所 创作 的 德国 经 典 董 书 ， 用 
一 连 串 的 寓言 故事 教导 孩子 养 成 正确 的 生活 习惯 。 一 一 编者 注 


At 当 父母 管 太 少时 


决定 端 什么 菜 上 桌 、 规 定 何 时 吃饭 以 及 用 和 餐 时 有 哪些 规矩 ， 是 身 
为 父母 的 职责 。 如 果 你 将 部 分 或 全 部 的 职责 留 给 孩子 ， 那 惑 是 你 做 得 
太 少 了 。 要 孩子 做 这 些 决 定 是 对 孩子 的 苛求 ， 孩 子 的 目 我 调节 能 力 、 
他 的 内 在 声音 此 时 全 都 派 不 上 用 场 ! 有 规律 地 进食 、 民 好 的 用 和 餐 规 
答 、 互 相 体 这 以 及 关于 健康 饮食 的 知识 ， 这 些 都 必须 由 父母 传授 给 孩 
子 。 特 别 是 当 父 母 担心 孩子 吃 得 不 够 时 ， 做 父母 的 整 会 时 常 让 步 并 且 
任 由 孩子 做 决定 。 


йй” 
当 父母 “听命 ”做 饭 时 ， 就 是 让 孩子 决定 端 什么 菜 上 桌 。 


5 图 大 的 塔 尼 姬 活脱 脱 吏 像 个 小 公主 。 她 有 一 双 湾 赣 的 眼珠 和 长 长 
的 卷发 ， 每 个 人 看 见 她 都 会 称赞 她 。 周 末 有 客人 来 访 时 ， 她 上 演 了 下 
面 这 出 戏 : FEM, FINE THEE NIE A BELE RRB ° ê 
EMELEN, FFRHMRM, MF EA: “我 通通 不 可 
АХ! ”她 的 妈妈 立刻 站 起 来 说 :“ 你 想 吃 什么 ， 小 宝贝 ? ”我 要 吃 意 
利 面 ! ” 塔 尼 娅 妈妈 立刻 搁 下 自己 的 食物 不 管 ， 闪 她 的 小 宝贝 稚 起 了 意 
大 利 面 。 


好 戏 还 没 结束 ， 当 意大利 面 放 在 塔 尼 刀 的 面前 时 ， 塔 尼 刀 继续 兴 
П: “上 面 没 有 奶油 ! 我 不 喜欢 没有 奶油 的 ! “ 没 问 题 ， 小 宝贝 ， 妈妈 
给 你 加 奶油 。” 塔 尼 刀 的 妈妈 赶紧 站 起 来 ， 放 了 一 些 奶 油 花 在 意大利 面 
上 。 这 时 塔 尼 刀 才 开始 吃 面 ， 可 就 吃 了 一 根 ， 她 又 开始 抱怨 :“ 你 放 太 
多 奶油 在 上 面 了 。 这 样 吃 起 来 很 恶心 ， 我 要 吃 别 的 ! ” 


这 时 塔 尼 娅 妈妈 没有 再 “听命 ”去 做 男 一 道 沫 。 而 是 从 柜子 里 拿 出 
甜食 ， 好 让 她 的 “小 宝贝 ”多 少 吃 点 儿 东 西 。 这 种 情况 经 常 在 塔 尼 娅 和 
她 的 妈妈 之 间 出 现 。 当 塔 尼 娅 不 喜欢 妈妈 提供 的 食物 时 ， 她 欧 吸 起 
嘴 ， 然 后 束 会 得 到 其 他 的 东西 。 塔 尼 刀 学 到 了 一 件 事 ， 那 整 是 餐 蜗 边 
不 只 是 吃 瞩 ， 也 讲 权力 ， 应 该 由 她 来 决定 者 什么 。 她 吸 嘴 、 她 要 求 ， 
束 会 得 到 “额外 的 好 处 ”和 甜食 。 她 的 行为 真是 太 离 谱 了 ， 然 而 通常 她 
的 妈妈 都 很 配合 。 要 是 妈妈 偶尔 坚持 不 愿意 给 塔 尼 娅 其 他 食物 ， 塔 尼 
娅 便 使 出 她 的 撒手 铀 :“ 那 我 束 什 么 都 不 号 ! ”这 招 永远 有 效 ， 妈 妈 立 
刻 投降 ， 因 为 "孩子 总 得 吃 点 儿 什么 嘛 ! ” 


你 想 吃 什么 ? 
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间 。 雅 尼 娜 的 妈妈 也 是 “听命 ”做 拨 的 ， 不 过 她 不 像 塔 尼 娅 的 妈妈 那样 
- 道 接 一 道 地 者 上 好 几 道 染 ， 而 征 接受 “点 菜 ”。 在 雅 尼 娜 早上 上 学 之 
前 ， 她 的 妈妈 会 问 :“ 今 天 午餐 我 该 做 什么 呢 ?” 雅 尼 娜 可 以 随意 挑 
选 ， 或 是 她 的 妈妈 先 建议 各 种 不 同 的 菜 ， 然 后 由 雅 尼 娜 来 选 。 


当 雅 尼 娜 放学 回来 时 ， 她 想 吃 的 食物 已 经 热 腾 腾 地 把 在 桌 上 了 。 
尽管 如 此 ， 吃 饭 时 还 是 常 当 很 紧张 ， 大 部 分 呈 雅 尼 娜 都 吃 很 少 。 她 第 
说 :“ 我 不 喜欢 吃 这 个 。” 雅 尼 娜 的 妈妈 虽然 不 会 再 做 其 他 的 食物 ， 但 
她 每 次 都 很 生气 : “怎么 ， 我 还 特别 问 过 你 ! 是 你 说 要 吃 土豆 泥 的 ! 现 
在 怎么 可 以 又 说 不 喜欢 吃 呢 ?” 雅 尼 娜 人 须 把 食物 吃 光 ， 才 准 起 喘 离开 
和 餐 蜗 。 雅 尼 娜 的 妈妈 每 天 都 问 她 女儿 : “你 想 吃 什么 ? ”然而 却 没 有 意 
识 到 ， 她 因此 让 雅 尼 娜 处 在 了 压力 之 下 。 雅 尼 娜 无 法 自由 决定 是 否 要 
吃 妈 妈 所 供应 的 食物 。 一 个 “听命 "点 采 的 孩子 已 经 失去 拒绝 的 目 由 。 
如 果 她 还 十 拒 吃 的 话 ， 妈 妈 想 当然 会 觉得 受 骄 和 受 委 届 。 也 因此 ， 她 
每 天 一 再 动 怒 。 雅 尼 娜 的 妈妈 应 该 少 问 一 点 儿 ， 而 由 目 己 决定 站 什 么 
某 上 时 ， 还 应 该 让 雅 尼 娜 目 己 来 感觉 什么 最 好 吃 ， 以 此 来 引导 女儿 做 
决定 。 当 雅 尼 娜 拒绝 那 道 沫 时 ， 妈 妈 不 需要 觉得 受 委屈 ， 她 可 以 尽情 
享受 目 己 的 食物 : “HEA! 今天 这 道 菜 我 觉得 特别 好 吃 ! 我 可 要 好 好 
ай 


永远 都 是 一 样 的 


父母 做 得 太 少 而 让 孩子 来 决定 吃 什 么 还 有 男 一 种 下 场 ， 还 记得 那 
个 每 天 除了 8 杯 酸 奶 ， 什 么 都 不 吃 的 小 男生 吗 ? 他 的 父母 虽然 没有 听 
命 “ 做 ?各 种 不 同 的 菜 ， 但 是 他 们 正好 把 他 “点 ”的 那 一 道 放 在 他 面前 。 
把 水 果 酸 奶 当 成 唯一 的 食物 ， 而 酸奶 不 仅 高 脂 而 且 高 糖 ， 所 以 那个 小 
ВЕТАР • 
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力 的 “ 那 我 什么 都 不 吃 ” 的 影响 ， 总 是 将 孩子 “点 ”的 沫 端 上 桌 时 ， 有 些 
FMA EFER ° 
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他 早晚 各 喝 半 升 的 燕麦 琐 。 另 外 ， 他 只 号 某 种 特定 的 松 脆 面 包 ， 而 幼 
儿 园 里 的 午餐 他 几乎 完全 拒 吃 。 


两 光大 的 菲 利 克 斯 从 出 生 后 的 第 6 个 月 起 ， 就 开始 完全 用 奶瓶 喝 流 
质 的 谷物 粥 来 摄取 香 养 ， 一 天 要 喝 8~9 瓶 。 有 时 候 他 吃 晚 餐 得 要 伦 上 3 
个 小 时 ， 因 为 他 要 连续 喝 上 4 瓶 。 


非 利 克 斯 和 菲利普 这 两 个 人 的 饮食 习惯 尽管 很 奇特 ， 但 他 们 依然 
很 健康 而 且 体 重 增 加 得 很 均衡 。 他 们 的 内 在 调 市 系统 运作 得 很 好 ， 而 
且 科 好， 父母 供应 的 食物 养分 符合 食物 金字 塔 ， 包 含 了 很 多 谷物 。 虽 
然 如 此 ， 吃 匆 这 件 事 对 父母 和 孩子 来 说 都 是 很 大 的 负担 。 父 母 应 该 多 
管 一 点 儿 才 对 ， 不 应 该 只 端 孩子 要 吃 的 食物 上 桌 ， 供 应 什么 应 该 由 父 
母 来 决定 ! 父母 也 应 该 决定 ， 从 哪个 年 龄 段 开 始 ， 孩 子 不 使 用 奶瓶 摄 
取 营 养 了 。 


ê ВЈ Е 
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子 来 决定 吃饭 时 间 和 吃饭 规矩 的 话 ， 结 果 会 如 何 呢 ? 
e 方 式 


如 果 让 孩子 来 决定 吃饭 时 间 ， 后 有 果 会 很 糟糕: 有 的 孩子 总 是 吧 着 
洲 满 欠 或 果 半 的 奶瓶 跑 来 跑 去 ， 有 的 孩子 夜里 还 要 喝 点 儿 奶 和 了 吃 点 儿 
东西 ， 有 的 孩子 总 是 手 里 拿 着 一 些 吃 的 ， 有 的 孩子 吃饭 时 从 来 不 包 ®， 


因为 他 们 整 天 都 能 得 到 东西 号 ， 而 且 还 吃 了 很 多 甜食 .…… 我 们 甚至 会 
看 到 有 些 妈妈 背 着 一 整 袋 狐 满 食物 的 保鲜 使 到 儿童 游戏 区 。 
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要 孩子 坐 在 餐桌 边 才 提供 的 话 ， 这 一 切 问 题 都 能 迅速 得 到 解决 。 父 母 
每 次 听 到 孩子 藻 藻 月 求 食物 时 区 ® 应 给 他 明确 的 答案 ， 比 如 : “再 等 一 
К, ЕШР” 
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何 吃 的 东西 ， 夜 里 更 不 会 有 | 


如 果 由 孩子 而 非 父 母 来 决定 吃饭 的 规矩， 会 产生 什么 后 果 呢 ? ER 
了 紧张 ， 还 是 紧张 ! 很 多 孩子 就 古 不 坐 在 他 们 的 位 置 上 ， 有 的 甚至 在 
森 子 上 跳 来 跳 去 ， 很 多 孩子 随便 拿 点 儿 什 么 ， 然 后 束 坐 在 电视 机 前 或 
者 坐 在 玩具 之 间 吃 ， 然 后 把 吃 剩 的 食物 留 在 那里 ， 有 的 孩子 一 边 挑 剔 
食物 一 边 又 叫 义 宣 ， 还 把 食物 弄 得 到 处 都 十 ;有 的 孩子 还 会 下 命 
令 :“ 妈 妈 ， 去 帮 我 拿 盐 来 ! ?或 是 “你 去 给 我 煮 点 儿 别 的 ! ” 


很 多 父母 希望 孩子 能 有 礼 狐 又 和 善 地 对 待 自己 、 关 心 别 人 、 好 好 
使 用 刀 又 、 必 忙 整理 餐 果 .…… 其 实 ， 与 家 人 共和 餐 是 非常 至 贯 的 学 习 这 
些 品质 和 习惯 的 机 会 。 孩 子 大 部 分 的 社会 学 习 都 是 在 餐 梨 边 进行 的 ， 
父母 千 万 别 错失 民 机 ! 


父母 必须 设 定 界线 。 可 恒 吃 饭 时 间 是 个 特别 热门 的 较量 战场 。 如 
何 避 免 较量 并 且 贯 彻 执行 行为 规矩 ， 在 《每 个 孩子 都 能 学 好 规矩 》 一 
书 中 有 更 详尽 的 叙述 。 


太 多 或 太 少 ? 


有 时 几乎 无 法 确定 在 吃饭 这 件 事 情 上 ， 父 母 到 放 是 管 太 多 还 是 管 
太 少 了 。 然 而 不 管 是 太 多 还 是 太 少 ， 紧 张 是 难免 的 。 


当 父 母 对 孩子 施 压 ， 好 让 孩子 吃饭 ， 束 古 管 太 多 ， 通 过 玩具 或 电 
视 来 转移 注意 的 招数 也 算 其 中 的 一 种 。 


当 父 母 让 孩子 目 己 决定 吃饭 的 规矩 时 ， 就 是 管 太 少 。 结 果 可 能 古 
孩子 只 有 在 手 上 有 玩具 、 有 书 ， 或 者 只 有 在 看 电视 时 才 会 吃饭 ° 


以 身 作 则 


做 孩子 的 榜样 当然 也 很 重要 ， 如 果 你 告诉 孩子 应 该 吃 “ 健 康 ”的 合 
物 麦 片 ， 目 己 却 吗 着 一 根 烟 ， 端 着 咖啡 坐 在 一 旁 ， 束 不 太 有 说 服 力 
了 。 我 碰 到 过 因为 孩子 的 食量 很 少 而 非常 担心 的 妈妈 ， 但 她 们 却 很 少 
或 从 来 不 和 孩子 一 起 吃饭 ， 有 些 妈 妈 的 理由 是 :“ 我 的 食量 也 不 
Ж”, “一 天 吃 一 餐 对 我 来 说 束 够 了” “ 光 看 到 食物 我 束 沉 得 发 胖 了 ”。 


“旅馆 妈妈 >” 


最 近 有 对 夫妻 满 脸 否 舌 地 加 我 描述 ， 他 们 家 那 两 个 3 多 和 5 图 的 儿 
fF, ЭЙ ER АЛИН: 爸爸 晚上 6 点 回 到 家 时 已 经 很 饭 了 ， 妈 妈 会 
立刻 把 午餐 时 殊 给 他 预 留 好 的 那 一 份 食物 加 热 给 他 吃 。 于 是 他 坐 在 厨 
房 里 ,打算 好 好 吃 点 儿 东 西 。 但 古 带 姆 和 塞 巴 斯 带 安 肚子 也 饿 了 。 他 
们 一 个 在 左 ， 一 个 在 右 ,“ 挂 "在 爸爸 的 盘子 两 边 ， 义 是 肥 求 又 古 偷 
吃 ， 和 爸爸 总 是 拿 他 们 没 办 法 。 而 这 时 ， 妈 妈 正 急忙 为 两 个 小 男生 准备 
晚餐 。 


妈妈 的 紧张 还 没完 。 爸爸 吃 完 啤 ， 很 舒服 地 坐 在 客厅 的 电视 机 前 
面 ， 而 两 个 小 男生 开始 坐 在 厨房 的 餐 棵 边 吃 瞩 ， 妈 妈 则 跑 来 跑 去 地 <“ 听 
命 服务 "”， 甚 至 没 办 法 一 起 坐 下 来 上 吃饭。 孩子 吃饭 经 第 还 会 吵 阅 ， 因 为 
他 们 要 去 爸爸 那里 ， 他 们 也 要 看 电视 。 一 会 儿 ， 他 们 融合 着 剩 下 的 晚 


餐 跑 到 客厅 去 了 。 于 是 ， 妈 妈 开 始 一 边 目 顾 目 地 埋怨 ， 一 边 收拾 司 
房 。 她 很 生气 ， 她 先生 一 点 儿 都 不 帮忙 。 (在 谈话 时 ， 那 位 爸爸 非常 
产 肃 地 跟 我 说 : “我 应 该 帮 她 收拾 厨房 吗 ? 请 您 别 让 她 再 有 这 种 想 
法 ! ”) 当 孩 子 上 床 睡 觉 后 ， 她 才能 为 自己 做 晚餐 ， 而 且 也 是 在 电视 机 
前 面 吃 ! 


这 对 父母 在 角色 分 配 与 晚餐 的 进行 方式 上 必须 有 所 改变 ， 才 能 改 
善 两 个 儿子 的 行为 。 我 们 共同 找 出 了 下 列 的 解决 之 道 : 即刻 起 ， 不 在 
电视 机 前 吃饭 ， 所 有 的 人 都 一 起 坐 在 餐 果 边 吃 饭 。 肚 子 忒 的 爸爸 必须 
稍 加 和 妥 耐 ， 等 到 红 染 全 部 都 准备 好 才 行 。 如 有 果 他 和 觉得 等 太 久 ， 可 以 动 
手 帮 忙 准备 晚餐 。 


妈妈 中 午时 可 以 多 者 一 点 儿 ， 也 预 留 一 些 给 孩子 ， 这 样 他 们 就 不 
IZE EID FT ° BETER EERE, MEET ARH 
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要 是 他 们 吃饭 时 太 吵 曾 或 吵架 的 话 ， 就 不 准 看 电视 。 


YE RUA нЕ? 我 的 建议 是 ， 带 姆 和 塞 巴 斯 带 安 绝对 可 以 帮 
忙 ， 如 果 有 个 “大 ”榜样 市 着 做 的 话 ， 当 然 更 好 。 


孩子 吃饭 时 也 需要 界线 
如 果 父 母 让 孩子 决定 哪些 菜肴 上 桌 、 何 时 吃饭 以 及 如 何 吃饭 的 


话 ， 父 母 就 是 管 得 太 少 。 
别 让 孩子 指挥 


孩子 不 恨 的 饮食 习惯 以 及 恶劣 的 用 和 餐 行 为 ， 
АЖ ° 


Ea 
每 个 年 纪 都 好 好 吃饭 


本 章 你 将 读 到 : 
0~6 个 月 的 婴儿 ， 哺 育 母 乳 和 配方 奶粉 的 重点 是 什么 ? 
6~12 个 月 的 孩子 ， 如 何 顺利 地 过 渡 到 与 家 人 共和 餐 ? 


哪些 饮食 与 规则 对 学 龄 前 的 幼儿 有 好 处 ? 
哪些 吃 怕 规矩 对 学 龄 儿童 很 重要 ? 


ҚИ 8068. Фи 


读 到 这 里 ， 我 想 你 已 经 深入 了 解 到 我 们 的 “规则 ”了 : 孩子 决定 他 
征 否 要 吃 以 及 想 吃 多 少 ， 父 母 决 定 供应 什么 食物 ， 何 时 与 如 何 供应 以 
及 孩子 吃饭 时 应 该 章 守 哪 些 规矩 。 当 然 ， 具 体 还 得 依 孩 子 的 年 龄 而 
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AE ° 


母乳 是 婴儿 最 好 的 食物 ， 但 如 果 你 无 法 哺乳 ， 孩 子 同样 可 以 喝 到 
类 似 母乳 的 配方 奶粉 。 


Я, 


如 有 果 宝 宝 出 生 后 5~6 个 月 内 得 到 了 完全 哺乳 ， 那 说 明 你 供应 的 膏 养 
很 充分 ， 家 长 不 需要 提供 额外 的 水 或 果汁 ， 更 不 需要 其 他 的 任何 食 


H ° 


过 去 20 年 来 ， 杀 目 哺 喂 母 乳 的 人 数 持续 擎 升 ， 但 只 有 人 少数 的 妈妈 
能 完全 哺乳 长 达 半 年 ， 而 且 不 另外 喂食 任何 食品 。 母 乳 的 优点 在 此 已 
不 用 强调 ， 而 且 母 乳 喂 养 值得 我 们 反复 提倡 。 


对 孩子 的 好 处 : 


母乳 会 完美 地 针对 至 至 的 个 人 需求 目 动 调整 ， 它 优 于 所 有 的 归 儿 
食品 。 


ж 母乳 之 所 以 这 么 独特 ， 是 因为 在 哺乳 期 间 ， 和 母乳 每 一 天 每 一 刻 
的 成 分 都 会 有 所 变化 ， 以 应 对 宝宝 在 发 育 期 间 的 各 种 不 同 需 求 。 


ж 母乳 比较 好 消化 ， 可 以 促进 肠 蔚 膜 发 育成 熟 ， 帮 助 孩子 形成 不 
容易 过 敏 的 体质 。 


ж 母乳 台 有 抗体 ， 可 以 让 腹 海 较 少 发 生 ， 并 降低 发 生 时 的 疡 重 程 


п 


度 

ж 吃 母乳 的 至 至 很 少 感染 脑膜 炎 、 中 耳 炎 和 文 气管 炎 之 类 的 疾 
病 。 美 国有 项 研究 显示 ， 在 出 生 后 第 一 年 ， 吃 母乳 的 宝宝 比 不 吃 母 乳 
的 宝宝 死亡 率 低 了 21%! 


ж 最 新 的 研究 表明 ， 母 乳 喂 养 可 以 降低 给 患 多 种 疾病 的 概率 ， 像 
年 要 儿 状 死 、 癣 症 、 糖 尿 病 以 及 肥胖 症 等 。 


ж 完全 吃 母 乳 的 至 至 很 少 对 食物 过 敏 、 答 叫 气 喘 和 皮肤 病 。 


但 是 请 别 因 此 而 下 绪论， 认为 母亲 该 为 孩子 的 慢性 病 * 负 责 ”， 这 
种 想法 是 不 对 的 ， 等 别 是 对 于 那些 因为 外 在 因素 无 法 哺乳 的 母亲 来 说 
显得 尤其 不 公平 。 慢 性 病 有 很 多 病因 ， 吃 母乳 长 大 的 孩子 一 样 会 腹 
泻 、 了 咳嗽， 得 文 气管 炎 、 和 气喘 或 过 人 敏 。 只 是 发 生 在 他 们 号 上 的 概率 较 
小 ， 病 情 的 发 展 也 比较 轻微 而 已 。 


对 妈妈 的 好 处 : 
不 只 是 孩子 ， 妈 妈 也 能 从 哺乳 中 获 益 。 


Xx 如 采 孩 子 在 出 生 后 不 久 束 开始 吃 母 乳 ， 母 体会 释放 出 较 多 的 帮 
助 子宫 收缩 的 激素 ， 子 宣 会 收缩 得 比较 快 ， 产 后 出 血 也 会 较 早 结束 。 


x 哺乳 的 妈妈 在 分 娩 后 能 较 快 恢复 到 原来 的 体重 。 
太 妈妈 晚年 发 生 乳 腺 瘤 和 卵 沫 交 的 概率 较 小 。 
x 妈妈 晚年 发 生 骨 折 的 概率 较 低 。 


x 妈妈 可 以 更 舒服 也 更 卫生 地 哺育 孩子 ， 而 且 还 可 以 省 下 奶粉 
е 


e RL 


大 多 数 的 妇女 都 能 哺乳 ， 大 部 分 也 都 愿意 这 么 做 ， 不 过 可 不 十 每 
一 位 妈妈 都 这 么 顺利 。 不 能 喂 母 乳 是 很 可 惜 ， 但 不 是 什么 不 和 位 。 哺 乳 
有 很 多 的 优点 ， 但 不 该 变 成 一 种 压力 。 喝 配方 奶粉 的 至 军 也 可 以 发 育 
得 很 好 ， 也 可 以 产生 非常 亲密 的 母子 关系 。 绝 对 不 要 轻信 任何 人 的 
话 ， 为 目 己 无 法 喂 母 乳 一 事 感到 内 妆 。 


初生 婴儿 奶粉 


ДИКУН, BA ИВЕ ВЕЛО ве Е тй хе 0) Е ЗА JLT 
粉 。 它 是 以 牛奶 为 原料 制 成 的 ， 成 分 和 母乳 非常 接近 。 


我 们 强烈 栓 止 用 牛奶 和 其 他 配料 目 行 调 配 册 儿 食 品 ! 在 宝宝 刚 出 
生 的 头 几 个 月 ， 这 样 做 是 不 安全 的 。 在 德国 ， 初 生 竖 儿 食 品 几乎 完全 
征 以 奶粉 的 形式 供应 ， 只 需 加 入 指定 的 水 量 即 可 。 你 可 以 使 用 煮沸 的 
开水 ， 或 者 选用 巾 有 “适用 于 调制 初生 遇 儿 奶粉 ”字样 的 矿 录 水 。 


从 宇 宇 出 生 的 第 一 天 起 ， 束 可 以 给 他 哆 初生 婴儿 奶粉 。 前 4~6 个 月 
内 至 至 不 需要 再 吃 任 何其 他 的 东西 。 初 生 归 儿 奶 粉 分 为 舍 洗 粉 的 和 不 
舍 洗 粉 的 两 种 ， 不 含 洗 粉 的 会 像 母 乳 那 样 ， 比 较 黎 ， 含 省 粉 的 比较 
该 。 如 采 你 让 小 竖 儿 目 己 来 决定 要 喝 多 少 ， 束 不 会 过 度 喂 食 。 还 有 ， 
请 不 要 男 外 添加 米粉 或 糖 。 


较 大 婴儿 奶粉 


虽然 配 方 奶粉 的 品牌 多 得 令 人 眼花 综 想 ， 但 其 实 只 有 两 类 ， 一 种 
征 前 面 所 说 的 初生 册 儿 奶 粉 ， 另 一 种 吏 是 较 大 婴儿 奶粉 。 最 早 可 以 从 
至 至 5 个 月 大 时 开始 使 用 较 大 竖 儿 奶粉 。 较 大 婴儿 奶粉 的 成 分 跟 母 蕊 只 
有 部 分 相似 。 与 初生 婴 儿 奶 粉 相 比 ， 它 比较 容易 增加 婴儿 在 新 陈 代谢 
方面 的 负担 ， 不 过 不 管 怎么 说 都 比 牛奶 要 好 消化 。 


还 有 吗 ? 

如 条 担心 孩子 叫 有 严重 过 敏 与 异 位 性 皮肤 炎 ， 侦 侦 妈 妈 又 无 法 哺 
+, 〈 在 这 种 情况 下 特别 可 惜 ) ， 儿 科 医 生 可 能 会 开 一 种 非常 昂贵 的 特 
殊 配 方 奶 粉 。 这 种 奶粉 是 把 牛奶 蛋 日 分 解 成 最 小 的 蛋 晶 分子， 使 孩子 
对 牛奶 蛋 日 过敏 的 风险 几乎 可 以 完全 排除 。 


此 外 ， 没 有 必要 使 用 所 请 的 “ 低 敏 奶粉 ”到 目前 为 止 这 种 奶粉 还 
没有 人 被 确切 证 实 为 对 孩子 是 安全 的 。 豆 浆 也 不 适合 作为 婴儿 食品 ， 因 


为 很 多 的 过 敏 儿 也 会 对 豆浆 出 现 过 敏 反应 。 
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我 唯一 建议 添加 的 补充 剂 是 一 一 加 入 氟 合 成 的 维生素 D 猎 ， 或 称 
氟 狂 。 维 生 素 D 让 骨骼 强健 ， 氟 可 以 保护 牙 益 。 不 管 是 不 是 吃 母 乳 ， 
舍 氟 维生素 D 对 孩子 都 很 重要 ° 


有 规律 地 补充 氟 狂 对 预防 星 牙 特别 有 效 ， 很 可 能 省 下 他 这 萃 子 2/3 
TER, МИРА» 
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ө, 


几乎 所 有 的 妇 文 都 能 哺乳 ， 只 是 需要 帮助 ， 在 选择 生产 医院 时 请 
询问 ， 医 院 是 否 提供 哺乳 方面 的 协助 。 


请 在 生产 前 多 了 解 一 些 哺乳 的 信息 ， 生 产后 会 有 专业 的 护理 人 员 
指导 你 使 用 正确 的 哺乳 姿势 、 实 用 的 诀 罕 ， 并 在 你 人 磁 到 哺乳 问题 时 控 
REN, MEREK Ê RH ° 


у ЕДЕ: 
太 哺乳 最 好 是 在 产后 1 小 时 内 就 开始 。 


ж 母 峥 同室， 哺乳 最 容易 成 功 。 此 外 ， 和 母亲 的 身体 十 新 生 儿 最 佳 
的 热源 。 


ж 即使 你 稍 晚 才能 开始 哺乳 〈 例 如 剖 宫 产 ) ， 乳 计 还 是 会 分 泌 。 
ж 不 要 另外 给 孩子 其 他 食物 ， 例 如 : 葡萄 糖水 或 合成 奶粉 。 
ж 在 前 儿 周 内 ， 只 有 哺乳 顺利 时 ， 才 能 给 孩子 奶嘴 。 


ж BIJLN, EREBE E IE BIGI ° TEER ERAN 
xX! 他 会 目 觉 地 露出 肚子 饿 的 迹象 ， 会 哑 嘴 出 声 并 且 嘟 起 嘴巴 找 奶 
头 。 在 前 2~3 周 ， 如 果 宇 宝 超 过 4 小 时 没有 要 奶 吃 ， 你 应 该 播 醒 他 哈 
#5 е 
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ж 至 至 的 需求 和 你 提供 的 奶水 会 目 行 调节 ， 使 供需 达到 平衡 ， 但 
你 要 有 点 儿 耐 心 ， 有 时 要 花 上 好 几 个 星期 才 会 上 轨道 。 


乳汁 分 泌 不 顺 ? 乳房 很 硬 、 很 胀 ? 是 你 的 乳腺 阻塞 了 。 


大 让 孩子 经 第 吸 哆 ， 这 可 以 刺激 乳 半 分 小、 减轻 乳房 的 胀 痛 
ЕНЕ ° 

乳头 受伤 。 

大 至 至 应 该 把 整个 乳头 含 进 嘴 里 。 乳 头 受伤 时 ， 要 让 乳头 风 
， 如 果 还 是 没 办 法 ， 应 请 求 专 业 协 助 。 这 样 受 伤 的 表皮 大 多 能 痉 
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乳房 发 炎 ， 连 带 有 发 烧 感 冒 的 感觉 。 


大 ДПА АШИ 22А, ЛАТАС 0, ЗУЛ ВАЕ ° 
乳房 发 炎 可 以 用 药物 治疗 ， 而 且 几 乎 都 可 以 继续 哺乳 ° 


。 偏 见 和 事实 


如 果 新 妈妈 目 己 感觉 很 踏实 ， 对 哺乳 有 充分 的 了 解 ， 哺 乳 束 会 进 
行 得 特别 顺利 。 她 们 很 可 能 必须 与 身边 亲友 的 偏见 争辩 一 番 ， 而 且 有 
时 即使 已 尽 全 力 解 释 ， 有 些 偏见 依然 固 知 金 汐 。 以 下 是 俩 见 和 事实 的 
对 照 。 


有 关 哺 乳 的 偏见 和 事实 
偏见 事实 
只 有 当 婴 儿 未 满 6 个 月 ， 每 天 
哺乳 者 不 会 怀孕 。 按时 哺乳 以 及 母亲 的 月 经 尚未 再 度 
开始 者 不 会 怀孕 。 
乳房 大 的 乳汁 比较 多 。 乳房 的 大 小 与 泌乳 量 无 关 。 
母亲 的 年 龄 、 体 重 对 乳房 的 
哺乳 会 让 乳房 变 丑 。 状 比 哺乳 更 具 影响 力 。 哺 乳 后 
通常 会 恢复 到 原来 的 形状 。 
E 错 ! 哺乳 时 会 释放 促进 子宫 


收缩 的 激素 ， 跟 性 高 湖 时 一 样 。 
3 个 月 大 的 宝宝 光 吃 母乳 不 前 5~6 个 月 ， 母 乳 是 宝宝 最 理 
218. 想 的 养分 ， 不 需要 额外 喂食 。 
错 ! 断奶 完全 是 母亲 或 孩子 


孩子 应 该 在 满 1 岁 前 断奶 。 үени 


。 如 果 宝 宝 吃 配方 奶粉 

究 儿 若是 部 分 或 完全 吃 配 方 奶 粉 时 ， 请 注意 以 下 几 操 : 

ж 挑选 合适 的 初生 婴儿 奶粉 。 为 求 安全 起 见 ， 请 询问 儿科 医生 。 
让 要 儿 的 食物 温度 保持 与 室温 相当 ， 不 要 整 瓶 放 进 微波 炉 加 热 。 那 样 
换 起 来 牛奶 会 比 奶 瓶 旭 ， 而 且 里 头 的 洲 体 往往 热量 不 均匀 ° 

ж 挑选 一 个 合适 的 奶嘴 ， 让 婴儿 试 试看 哪 一 种 可 以 吸 得 最 好 。 


ж 奶 踢 的 洞 不 可 以 太 大 。 婴 儿 必 须 积极 主动 地 吸 哆 ， 这 一 点 很 重 
要 。 

ж 永远 别 让 归 儿 独 目 喝 奶 ， 以 确保 他 不 会 被 哈 到 。 绝 对 不 可 以 让 
他 在 半 睡 半 醒 之 间或 睡 着 时 还 长 时 间 吸 着 奶瓶 ， 这 样 会 有 蛙 牙 的 危 
险 ! 宁可 给 他 奶嘴 一 直 吸 着 。 


ж 每 一 和 餐 都 给 轻 儿 准备 新 鲜 现 冲 的 奶粉 ， 没 喝 完 的 就 倒 掉 。 


х 奶粉 有 一 个 优点 ， 束 是 让 和 爸爸 也 可 以 参与 喂奶 的 工作 。 这 不 只 
能 减轻 妈妈 的 负担 ， 也 可 以 加 强 父 子 的 亲密 关系 。 


。 妈 妈 和 宝宝 各 司 其 职 


不 管 孩子 是 直接 喝 母 乳 还 是 用 奶瓶 咀 ， 我 们 的 规则 从 出 生 的 第 一 
天 起 束 适 用 了 : 父母 挑选 出 给 孩子 吃 的 食物 ， 并 决定 何 时 吃 和 如 何 
了 号， 孩子 决定 是 否 要 吃 以 及 吃 多 少 。 


从 以 下 的 表格 可 以 看 到 ， 在 前 几 周 内 妈妈 和 孩子 应 如 何 “分 工 合 
作 ”。 
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ъ 
好 好 吃饭 规则 从 孩子 出 生 的 第 一 天 起 区 适用 。 


“妈妈 的 工作 ” 


提供 母乳 或 冲 配方 奶粉 给 孩子 。 


用 奶嘴 或 乳头 轻 轻 碰 触 孩子 


的 脸颊 。 
看 孩子 何 时 肚子 饿 ， 只 要 一 


ИО еШ MAE 3 ЛОТЕ 24 МЕРИ 
会 有 8~12 次 肚子 饿 ， 刚 开始 日 夜 
AR. Д Н СЕН К 
奶 ， 你 应 该 在 进食 的 4 小 时 后 ， 再 
прене а ЛОКИ, 

TF ANE Р Kt FR 
有 力 、 很 迅速 。 

看 孩子 何 时 吃 饱 。 不 确定 时 ， 
休息 后 再 给 他 吃 吃 看 。 

平稳 地 抱 住 孩子 ， 避 免 不 必 
要 的 摇晃 ， 也 不 要 为 了 让 他 打 饱 吧 
而 持续 将 他 举 高 。 

凝视 着 宝宝 微笑 并 且 和 他 说 
说 话 ， 语 调 不 要 太 压 张 ， 而 是 很 温 
柔 平静 地 说 。 


“宝宝 的 工作 ” 
吸 、 吸 、 再 吸 。 吸 哎 这 个 动 
作 是 天 生 的 。 


宝宝 会 寻找 并 找到 奶嘴 或 乳头 。 
宝宝 会 让 你 看 得 出 来 他 肚子 
Ж: 他 会 显得 特别 清醒 ， 动 来 动 
去 ， 转 动 他 的 小 头 寻 寻觅 砚 ， 而 且 


嘴巴 会 做 出 吸 哆 的 动作 ， 最 后 放声 
大 


宝宝 决定 速度 。 


宝宝 决定 量 。 当 他 吃 饱 时 ,他 
会 放 掉 奶 嘴 或 乳头 并 且 将 头 转 开 。 


妈妈 的 工作 只 在 于 ， 正 确 理 解 宝宝 发 出 的 信息 。 担 心目 己 一 开始 


做 不 到 吗 ? 确实 有 一 部 分 是 通过 尝试 和 错误 才学 习 得 到 ， 但 是 大 部 分 
是 不 需要 学 习 的 。 
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四 
至 到 有 与 生 俱 来 的 吸 唤 动作 ， 而 你 有 着 与 生 俱 来 的 "母性 直觉 ”， 
征 你 可 以 信赖 的 内 在 声音 。 


与 至 至 的 杀 密 关系 是 让 至 至 感受 到 你 了 解 他 的 基础 ， 而 吃饭 时 间 
征 体 会 与 吾 受 彼此 了 解 与 互信 的 最 佳 时 机 ° 


有 一 幕 我 永远 不 会 瑟 记 ， 那 是 我 生 老 大 时 印象 特别 深刻 的 一 攻 : 
克 里 斯 托 夫 当时 好 小 好 小 ， 这 个 刚 出 生 没 儿 天 的 小 婴儿 ， 出 生 后 帝 感 
到 不 安 ， 又 爱 器 。 我 让 他 喘 在 我 的 壁 弯 里 ， 非 常 放松 地 缓 缓 吸着 母 
乳 。 他 刚 开 始 时 还 半 睐 着 眼 ， 接 着 第 一 次 目不转睛 地 望 着 我 。 那 目 交 
直 触 我 心 ， 我 入 福 得 几乎 要 落 词 了 。 


吐奶 : 部 分 奶水 从 胃 逆 流 回 食道 。 


大 如 采 他 每 天 至 少 要 换 6 片 尿布 ， 而 且 体 重 也 正常 增加 的 话 ， 
吐奶 束 没 关系。 每 次 喂 完 奶 后 ， 请 竖立 着 抱 宝宝 儿 分 钟 。 

ШІ: 把 胃 里 的 食物 一 股 脑 地 全 吐出 来 。 

大 请 教 儿 科 医 生 ， 有 可 能 是 幽门 痉挛 。 

软 便 。 


х 如 果 是 吃 母 乳 ， 宝 宝 排 便 绝对 是 稀 稀 的 。 有 其 他 征兆 出 现 
时 ， 再 找 医生 就 行 了 。 如 采 宝 宝 真 的 腹 海 ， 很 容易 脱水 。 


排便 很 硬 。 


大 有 些 吃 母乳 的 婴儿 是 阳 几 天 才 排 便 一 次 ， 不 需要 担心 。 当 宝 
宇 排 便 很 硬 义 会 痛 时 ， 再 去 请 教 儿 科 医 生 。 


宝宝 “ 腹 绞 痛 ”: HRM ° Hi, HEEFT, REL 
法 安抚 他 。 

大 没有 人 知道 真正 的 原因 所 在 。3~4 个 月 大 时 这 个 问题 多 半 会 
目 行 消失 。 如 采 妈 妈 调 整 她 个 人 的 饮食 ， 例 如 放弃 哆 牛奶 ， 对 喝 母 
乳 的 孩子 其 实 帮 助 不 大 。 温 柔 地 安抚 还 比较 有 效 ， 像 是 和 宝宝 讲 
话 、 把 他 抱 在 怀 里 播 。 记 住 ， 剧 烈 的 动作 只 会 让 婴儿 更 不 安 ， 而 且 
эл 


每 位 妈妈 都 有 这 种 幸福 的 时 刻 ， 它 给 人 安全 感 和 目 信 。 而 你 可 以 
善 加 利用 以 了 解 孩 子 所 发 出 的 信息 ， 并 做 出 正确 的 反应 。 


头 几 个 月 可 能 发 生 的 问题 
与 宝宝 的 关系 越 亲 密 ， 就 越 能 正确 接收 到 宝宝 的 信息 ， 看 出 他 的 


需求 。 尺 管 如 此 ， 仍 可 能 发 生 一 些 喂 食 的 问题 ， 以 下 是 常见 的 问题 。 
e。 喝 奶 和 睡觉 


在 前 儿 周 ， 依 至 至 的 需求 来 哺乳 是 最 理想 的 。 之 后 你 怠 可 以 调整 
出 最 适合 彼此 需求 的 固定 的 进食 节奏 与 睡眠 时 间 。 


固定 的 晚餐 


“只 要 至 至 饿 了 束 喂 他 ”这 条 规则 在 前 儿 周 可 以 允许 破例 。 你 可 以 
每 天 有 一 次 想 喂 就 喂 ， 而 且 还 可 以 破例 叫 醒 他 一 一 固定 在 睡 前 喂 一 次 


їй ШКА АШ Ж СН, HEEE, ТЕЙЕШ, {НИЕ 
征 必 须 离 上 次 喝 奶 半 小 时 以 上 ° 


出 生前 儿 周 的 宝宝 如 果 在 夜里 啼 尖 ,原因 几乎 都 症 肚 子 俄 了 。 如 
果 在 你 目 己 睡 着 前 让 他 吃 饮 了 ， 接 下 来 的 好 几 个 小 时 ， 你 都 可 以 好 好 
休 乱 。 如 末 运 气 好 ， 夜 里 只 需要 再 起 来 喂 一 次 奶 束 可 以 了 。 这 不 只 对 
你 有 好 处 ， 对 至 至 也 很 好 。 充 分 休 妃 的 妈妈 会 比 精 疲 力 竟 的 妈妈 给 和 孩 
子 更 好 、 更 无 微 不 至 的 照顾 。 


不 过 这 顿 晚 一 点 儿 的 晚餐 并 不 适用 于 所 有 的 孩子 ， 更 不 能 强迫 ， 
有 些 孩 子 实在 太 困 了 。 


醒 着 抱 上 床 


至 至 偶尔 会 吃 奶 吃 到 睡 着 ， 看 着 他 在 目 己 的 臂 弯 里 ， 一 边 吃 奶 一 
边 安静 地 入 睡 ， 是 一 件 很 美妙 的 事情 。 


但 这 里 有 个 麻烦 : 很 多 宝宝 会 因此 习惯 一 边 吃 奶 ， 一 边 入 睡 的 感 
第 。 总 有 一 天 ， 他 们 养 成 了 只 有 了 吃 奶 才 睡 得 着 的 习惯 。 有 些 宝宝 只 要 
乳头 或 奶瓶 一 从 嘴巴 里 抽出 来 ， 无 论 你 多 么 小 心 ， 他 都 会 立刻 醒 过 
来 ， 开 始 民间 ， 而 且 一 定 要 继续 吸 。 这 通 彰 并 不 是 肚子 和 莪 了 ， 对 他 们 
而 言 ， 吸 奶 跟 睡觉 是 不 可 分 的 ， 没 有 吸 奶 惑 感觉 睡 得 "不对劲 儿 ”。 


所 以 ， 在 前 几 周 请 做 到 ， 偶 尔 在 至 至 醒 着 时 抱 他 上 床 ， 好 让 他 能 
学 习 不 靠 外 力 帮 助 就 入 睡 。 当 他 3~6 个 月 大 时 ， 应 该 尽量 把 吃 奶 和 睡觉 
分 开 。 如 采 宝 宇 日 天 和 晚上 可 以 不 吃 奶 ， 而 且 完 全 不 靠 你 的 帮助 整 能 
独自 入 睡 ， 这 对 你 的 睡眠 质量 会 有 很 好 的 帮助 。 


一 个 日 天 和 傍晚 都 能 目 己 入 睡 的 宝宝 ， 夜 里 也 可 以 办 得 到 。 只 有 
当 他 真 的 肚子 饿 ， 或 者 真有 什么 不 对 劲 儿 时 ， 他 才 会 发 出 声音 醒 来 。 
反之， 一 个 认为 吃 奶 和 睡觉 属于 同一 件 事情 的 宝宝 ， 夜 里 会 器 着 醒 


来 。 直 到 吃 到 奶 才 会 再 度 入 睡 。 不 管 是 肚子 饿 或 是 习惯 ， 都 跟 孩子 的 
年 纪 有 关 : 在 出 生前 几 周 里 ， 宝 宝 每 夜 还 会 肚子 饿 好 几 次 。3 个 月 大 时 
就 可 以 一 次 睡 上 好 几 个 小 时 不 用 吃 奶 。 到 了 6 个 月 大 时 ， 孩 子夜 里 根本 
不 需要 再 吃 奶 了 。 


要 是 他 还 常常 在 夜里 桓 来 要 奶 吃 ， 那 么 可 以 相当 确定 ， 宇 宝 的 睡 
眠 习惯 不 好 。 

如 何 改变 孩子 不 恨 的 睡眠 习惯 或 者 说 从 一 开始 就 避免 这 种 情况 
在 我 们 的 另 一 本 书 《每 个 孩子 都 能 好 好 睡觉 》 中 有 详尽 的 描述 。 


除了 母乳 其 他 都 不 需要 
前 5~6 个 月 内 宝宝 只 需要 母乳 ， 母 乳 能 带 给 母亲 与 孩子 许多 好 


母乳 之 外 的 选择 

宝宝 可 以 用 奶瓶 喝 初 生 婴 儿 奶 粉 。 

添加 气 的 维生素 D 

宝宝 需要 额外 补充 添加 氟 的 维生素 D 。 

以 爱 喂食 

对 孩子 的 爱 能 帮助 你 正确 解读 他 的 信息 ， 并 且 按 照 孩 子 的 需求 


WW 6~12 个 月 : 过 渡 到 与 家 人 共和 餐 


可 以 喂 辅 食 了 吗 ? 


20 世 纪 60 年 代 时 ， 在 德国 尽早 喂 宝宝 辅食 还 古 很 普 衣 的 做 法 。 当 
我 骄傲 地 向 邻居 介绍 我 6 周 大 的 儿子 克 里 斯 托 夫 时 ， 有 位 年 长 的 邻居 太 
太 很 惊讶 地 说 :“ 什 么 ， 他 只 吃 母 乳 ? 你 不 想 给 他 吃 点 儿 真 正 的 食物 
吗 ? 我 女儿 3 周 大 束 已 经 吃 面包 店 的 奶油 小 饼干 了 。” 


给 婴儿 吃 奶 油饼 干 实在 太 早 了 ， 这 应 该 是 例外 的 情况 而 不 是 和 
规 ， 但 是 ， 当 时 的 妈妈 们 会 争 相 比较 ， 用 淘 匙 喂 胡萝卜 、 菠 末 或 米粉 


给 他 们 才 几 周 大 的 宝宝 吃 。 更 准确 地 说 是 “ 灌 食 *"， 因 为 3~4 个 月 大 的 宝 
宇 还 有 吐出 来 的 反应 ， 盏 头 会 把 所 有 非 流 质 的 东西 立刻 从 嘴 里 吐出 
Эй» 
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最 好 再 等 一 下 ， 不 要 苛求 你 的 宝宝 。 


erf IA ГЩ? 


至 至 是否 可 以 用 淘 古 喂食 不 仅 取决 于 年 纪 ， 在 开始 喂 辅 食 之 前 ， 
必须 先 确 认 宇 宝 有 以 下 表现 : 


ж 他 能 在 大 人 的 协助 下 坐 得 很 好 。 

x 他 的 视线 能 准确 地 跟着 淘 是 。 

ж 他 能 准确 盯 着 东西 看 并 且 抓 住 ， 然 后 往 嘴 里 送 。 
x 他 对 其 他 人 的 食物 感 兴趣 ° 

帮助 宝宝 自己 来 ! 


决定 喂 辅 食 时 ， 不 仅 要 看 孩子 的 肠 崩 古 否 能 够 消化 母乳 或 风 儿 奶 
粉 以 外 的 食物 ， 也 要 看 孩子 能 否 主动 参与 ， 他 必须 能 在 吃饭 时 得 到 乐 
趣 。 他 与 生 俱 来 的 好 奇 心 及 探索 新 事物 的 兴趣 ， 每 天 都 会 展现 在 你 面 
前 。 他 想 要 拓展 目 己 的 生活 空间 ， 想 用 双手 和 嘴巴 发 现 东 西 ， 想 要 往 
前 移动 ， 想 要 学 习 ， 想 要 做 目 己 能 够 做 到 的 所 有 事情 。 他 想 为 他 的 进 
步 以 及 与 日 俱 增 的 独立 性 而 感到 骄 做 ， 而 要 做 到 这 一 些 ， 他 需要 
你 的 爱 、 你 的 文 持 、 你 的 信任 。 孩 子 从 你 这 里 不 只 学 会 用 汤 古 吃饭 ， 
也 在 他 小 小 的 人 格 发 展 道路 上 跨 出 了 非常 重要 的 一 大 步 ， 与 家 人 坐 在 
餐桌 边 一 起 吃饭 是 学 习 如 何 社会 化 的 大 事 。 把 奶嘴 的 洞 加 大 ， 加 入 米 


粉 并 不 是 好 主意 ， 请 放弃 这 种 喂 辅食 的 方式 。 HEB ЕНЕНЕ URE 
号 东西 ， 孩 子 才能 同时 学 会 靳 的 进食 技巧 与 社会 技能 。“ 帮 助 宝 至 目 己 
来 ”的 养育 原则 ， 一 语 道 出 孩子 从 喝 奶 过 滤 到 与 家 人 共 簿 时 你 的 任务 所 
在 。 你 的 任务 是 看 出 至 至 已 经 学 会 些 什么 ， 鼓 励 他 一 步 一 步 地 继续 学 
习 。 由 至 至 决定 步调 的 快慢 ， 你 要 做 的 事 吏 是 陪伴 和 文 持 他 ， 和 他 一 
起 为 跨 出 新 的 一 步 而 高 兴 。 


。 辅 食 的 顺序 是 什么 ? 


关于 什么 古 最 佳 的 辅食 ， 并 没有 固定 的 答案 。 世 界 各 地 喂食 的 辅 
食 都 不 一 样 ， 德 国医 生 的 建议 跟 类 国医 生 的 殉 略 有 不 同 ， 以 下 将 分 别 
介绍 两 国 的 情形 。 


德国 儿童 营养 研究 机 构 的 建议 


德国 的 儿科 医生 建议 ， 给 5~6 个 月 大 的 孩子 一 天 喂 一 次 现成 的 瓶装 
菠菜 泥 作 为 第 一 份 辅食 。 胡 克 下 泥 特别 适合 ， 因 为 号 起 来 甜 甜 的 ， 大 
部 分 的 孩子 都 很 喜欢 。 此 外 ， 因 为 吃 的 量 少 ， 所 以 目 己 做 不 划算 。 如 
果 孩 子 肯 接 受用 淘 感 号， 可 以 再 加 入 土豆 泥 和 一 点 点 植物 油 。 


几 天 后 可 以 再 加 入 一 些 肉 泥 ， 这样 至 至 惑 可 以 吃 到 一 份 完整 的 蔬 
茉 土豆 肉 泥 。 比 例 应 该 包含 两 份 蔬菜 、1 份 土豆 、20 死 煮 熟 的 瘦 肉 泥 ， 
再 加 30 殉 的 采 半 和 10 克 的 植物 油 。 

推荐 这 道 菜 的 理由 是 ， 它 富 含 铁 ， 而 铁 是 至 至 从 第 6 个 月 起 最 急切 
需要 补充 的 养分 。 这 份 菜 单 里 的 铁 特别 好 吸收 。 市 面 上 标示 有 “宝宝 羡 
单 ” 的 瓶 逆 归 儿 食品 都 舍 有 这 些 成 分 ， 而 且 还 会 另外 添加 铁 质 。 


1 个 月 后 ， 可 以 再 多 喂食 1 次 全 有 牛奶 谷物 泥 ， 其 中 要 含有 铁 。 再 
过 1 个 月 ， 应 该 再 加 星 第 三 和 餐 ， 可 以 采用 不 侣 牛奶 的 全 麦 水 宁 泥 。 在 


10~12 个 月 之 间 ， 应 该 给 宝宝 吃 面包 ， 并 且 让 他 开始 坐 在 餐桌 边 学 习 自 
已 吃饭 。 


美国 儿科 医生 协会 的 建议 


不 要 在 一 开始 就 给 孩子 吃 固体 食物 ， 应 该 和 完 从 半 流 质 食物 开始 。 
挤 一 点 儿 母 乳 或 利用 婴儿 奶粉 ， 然 后 加 入 一 点 儿 要 儿 食 物 泥 。 请 注 
Ж: 大 部 分 现成 的 友 儿 食物 泥 都 已 含 奶粉 并 且 加 水 混合 ， 其 实 ， 那 种 
产品 不 适合 这 样 做 ! 请 使 用 可 以 自己 添加 奶水 《母乳 或 初生 婴儿 奶 
粉 ) 来 调制 的 婴儿 食物 泥 ， 绝 对 要 买 添加 铁 的 。 一 茶匙 的 食物 泥 配 4~5 
茶匙 的 母乳 或 迪 儿 奶粉 调 成 的 奶水 就 够 了 ， 等 孩子 习惯 时 可 以 再 调 得 
浓 稠 一 点 儿 。 刚 开始 的 目的 并 不 在 于 完全 取代 一 餐 ， 而 是 让 宝宝 先 适 
应 淘 是 以 及 新 食物 。 食 物 泥 的 量 可 以 逐渐 增加 到 3~4 淘 站 。 


添加 铁 的 米粉 是 最 好 的 食物 泥 ， 而 且 不 售 葡 萄 糖 ， 几 乎 所 有 的 至 
至 都 能 吸收 良好。 接着 可 以 渐渐 使 用 现成 的 谷物 泥 。 记 得 每 次 都 冬 试 
用 一 种 新 食物 ， 每 隔 2~3 天 再 加 进 新 的 食物 。 

如 条 用 汤 慎 咀 食 进行 得 很 顺利 ， 束 可 以 开始 把 一 般 的 食物 泥 、 者 


熟 的 芯 染 寓 合 起 来 喂 。 你 可 以 天 现成 的 凤 儿 食品 ， 或 者 把 家 里 者 的 其 
IEG, FIRE IE ° 


再 下 一 步 是 给 孩子 吃 点 儿 水 果 泥 ， 这 个 也 可 以 混入 现成 的 食物 泥 


НН 


在 宝宝 7~10 个 月 大 时 ， 你 可 以 逐步 把 家 里 的 食物 压 碎 或 的 成 泥 ， 
给 宝宝 “用 手 拿 着 吃 ”， 或 者 用 淘 古 喂 他 。 连 面包 、 面 条 、 米 饭 、 蛋 
黄 、 鱼 、 肉 和 鸡肉 等 ， 也 可 以 逐步 让 孩子 尝试 。 


除了 这 些 新 食物 ， 宝 宝 仍 然 需 要 吃 奶 。 在 美国 ， 他 们 会 建议 母 杀 
在 孩子 满 1 图 前 都 持续 哺乳 ， 那 些 食物 泥 也 可 以 跟 母 乳 一 起 调制 。 不 想 
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吃 ， 只 要 注意 调味 清淡 而 且 够 软 〈“ 压 碎 或 打 成 泥 ) MIT I ° 


此 外 ， 美 国 的 儿科 医生 还 列 出 几 点 建议 : 


х 小 麦 、 曙 日 、 柑 橘 类 水 果 、 采 计 和 牛奶 是 最 不 容易 消化 的 食 
物 ， 而 且 可 能 引起 过 敏 ， 不 要 太 早 让 孩子 尝试 。 体 质 敏 感 或 者 遗传 上 
先天 融 不 利 的 孩子 ， 最 好 等 1 多 以 后 再 健 这 些 东 西 。 


大 如 果 宝 宝 无 法 消化 新 的 食物 ， 请 将 这 种 食物 从 菜单 中 删除 ， 
1~3 个 月 之 后 再 试 一 次 。 如 果 还 是 不 行 ， 至 少 要 再 等 6 个 月 ， 才 可 以 党 
试 第 三 次 。 


Xx 如 果 宝 宝 可 以 消化 牛奶 ， 请 至 少 给 他 喝 到 满 两 溉 为 止 ， 而 且 要 
给 他 喝 全 脂 牛 奶 ， 不 要 喝 低 脂 的 。 和 孩子 在 这 段 成 长 期 间 内 需要 牛奶 中 
的 油脂 。 


ж 宝宝 在 满 1 岁 前 不 可 以 吃 蜂蜜 。 蜂 蜜 里 可 能 售 有 肉 毒 杆菌 ， 会 
使 初生 儿 染 上 致命 疾病 。 


饮料 
只 要 你 已 经 开始 喂 至 到 吃 辅食 ， 束 需要 舍 外 给 他 喝 点 儿 东 西 了 。 


Xx 水 (FL ` PERR) 当然 是 最 佳 的 解渴 饮料 。 


太 请 谨慎 使 用 果汁 。 至 少 要 以 11 的 比例 加 水 稀释 ， 而 且 稀 释 过 的 
果汁 每 天 不 可 供应 超过 半 杯 ， 太 多 有 条 计 会 导致 孩子 拒绝 其 他 食物 。 遇 
儿 采 半 既 贯 义 没有 必要 。 


买 现成 的 或 自己 做 ? 


也 许 你 还 不 太 确定 ， 该 给 宝宝 吃 现 成 的 婴儿 食品 还 是 自己 来 做 。 
我 们 的 答案 是 ， 作 为 第 一 道 辅食 的 妥 儿 食物 泥 应 该 要 亢 合 铁 ， 添 加 铁 
的 婴儿 食物 泥 有 现成 的 ， 买 现成 的 比 自己 做 的 更 适合 。 


只 要 你 觉得 方便 ， 可 以 毫 无 顾虑 地 使 用 现成 的 水 果 或 蔬 荣 泥 ， 甚 
至 整 餐 部 是 买 现成 的 也 行 。 如 有 果 你 家 每 天 都 会 做 饭 ， 那 束 从 家 中 的 食 
物 里 轮流 挑 一 道 菜 出 来 让 宝宝 吃 。 最 好 先 分 出 宝宝 要 吃 的 那 一 份 ， 再 
给 大 人 的 食物 调味 。 冷 并 食品 、 铝 箱包 或 铅 活 食物 都 不 适合 宝宝 ， 因 
为 他 们 的 调味 料 和 盐 都 加 得 太 多 。 


为 要 幼儿 设计 的 专属 食谱 数量 和 多 ， 书 店 里 介绍 要 幼儿 饮食 的 亮 
泛 书 多 到 能 放 满 整个 书 琳 。 其 实 那些 都 是 多 余 的 ， 所 以 你 在 本 书 中 也 
找 不 到 任何 食谱 。 适 合 婴 幼儿 吃 的 食物 有 很 多 ， 只 要 让 他 习惯 这 些 食 
物 ， 食 物 切 得 够 小 而 且 河 得 够 软 束 好 。 


不 用 奶瓶 也 行 


如 果 孩 子 学 会 用 杯子 ， 束 可 以 减少 他 用 奶瓶 吃 奶 的 次 数 。 这 段 过 
渡 时 期 可 以 使 用 一 种 附 有 盖子 和 奶嘴 的 “学 习 杯 ”"， 让 孩子 比较 容易 学 
会 用 杯子 ， 但 是 吃 母 乳 的 宝宝 可 以 直接 学 习 用 杯子 吃 奶 。 


我 目 己 在 带 女 儿 时 完全 没 用 到 奶瓶 。 在 我 一 天 还 哺乳 好 几 次 的 时 
候 ， 束 让 她 试 痢 学 习 用 杯子 来 喝 水 。 刚 开始 水 几乎 全 部 从 嘴 边 流 了 出 
来 ， 不 过 当 她 9 个 月 大 时 ， 吏 能 用 一 般 的 杯子 喝 水 了 ， 断 奶 也 因此 水 到 
渠 成 。 我 们 把 “床上 早餐 ”你 留 为 最 后 的 哺乳 餐 ， 因 为 我 们 俩 都 觉得 那 
样 很 舒服 ° 


供应 的 食物 要 一 起 长 大 


美国 著名 的 荡 养 学 家 埃 琳 , 院 特 找 出 父母 应 逐步 增加 供应 的 食物 与 
孩子 日 渐 增 长 的 能 力 两 者 间 的 关联 ， 请 见 下 页 的 对 照 表 。 


与 家 人 共和 餐 


给 孩子 喂食 时 ， 要 给 他 提供 重要 的 营养 ， 例 如 碳水 化 合 物 、 脂 
肪 、 铁 、 维 生 素 等 。 但 这 还 不 是 全 部 ， 怎 么 喂食 也 同样 重要 。 通 过 中 
食 可 以 让 孩子 知道 : 


大 “我 爱 你 ”。 
大 “我 会 注意 我 可 以 怎么 帮助 你 ”。 
大 “我 信任 你 ”。 
大 “我 尊重 你 ”。 


如 有 果 这 些 信息 可 以 传达 给 孩子 ， 那 么 距 食 束 不 会 成 为 一 件 烦 恼 的 
事情 。 从 吃 奶 过 波 到 与 家 人 共和 餐 ， 意 味 着 : 你 让 孩子 来 主导 ， 你 文 持 
他 、 帮 助 他 ， 并 且 让 吃饭 的 气氛 良好 ° 


孩子 会 什么 了 ? 应 该 额外 提供 哪些 食物 ? 

ега 他 学 会 找 乳头 或 奶嘴 ， 什么 都 不 用 (除了 取代 
而 且 会 吸 。 母乳 的 初生 婴儿 奶粉 )。 

用 母乳 或 婴儿 奶粉 调制 

和 ы у 

5~7 个 月 “跟着 汤匙 转 ， 嘴 巴 会 随 着 汤 о 


6~8 个 月 


7~10 个 月 


8~12 个 月 


e。 提 供 支 持 


是 开 合 。 他 开始 吞咽 食物 。 


他 的 舌头 会 在 嘴 里 的 两 
边 移动 。 他 开始 咀嚼 ， 能 把 
双手 对 准 ， 朝 嘴巴 送 。 

他 能 咬 得 很 好 ， 咀 嚼 得 

很 好 ， 能 在 嘴 里 把 食物 从 一 
边 移 到 另 一 边 。 他 的 嘴唇 能 
在 杯子 上 缘 闭合 出 正确 的 形 
状 ， 手 能 提 住 球形 。 
他 对 餐桌 上 的 固体 食物 感 兴 
趣 ， 用 杯子 喝 东 西 有 进步 ， 
并 能 做 出 “ 锰 子 提 法 `: 拇指 
和 食指 会 同时 使 用 。 


米粉 ， 再 逐步 提供 用 其 他 合 
物 调制 的 食物 泥 。 


把 蔬菜 水 果 打 成 泥 ， 先 
混合 在 一 般 的 食物 泥 里 面 。 


面包 、 谷 物 制品 以 及 小 
块 的 水 果 和 蔬菜 。 可 以 让 他 
用 手 拿 来 吃 。 用 杯子 装 果 汗 
和 牛奶 。 


餐桌 上 摆 放 柔软 的 、 者 熟 的 
食物 ， 如 切 细 、 刊 碎 后 制 成 
的 肉 泥 。 


请 耐心 等 候 骇 子 “ 发 育成 熟 到 可 以 用 淘 是 ”为 止 。 对 有 些 孩 子 来 说 
这 不 是 问题 ， 他 们 们 直 迫不及待 要 用 淘 是 号。 有 些 孩 子 会 先 拒绝 淘 
琶 ， 拒 绝 可 能 只 是 意味 看 他 感到 非常 惊讶 。 毕 竟 对 孩子 而 言 ， 那 旦 一 
种 全 新 的 方式 ， 口 感 跟 熟 悉 的 吸 哆 母 有 她 有 点 儿 不 同 ! 他 必须 先 弄 明 
日 ， 这 也 古 可 以 的 。 所 以 ， 要 有 了 耐心 地 不 断 重复 喂食 。 如 果 孩 子 的 反 


应 非常 敏感 ， 到 6 个 月 时 都 还 把 食物 吐出 来 ， 而 且 嘴 里 一 感到 有 “ 异 
物 ” 束 会 喧 到 ， 那 么 最 好 还 是 小 心 为 上 。 你 可 以 把 食物 涂 在 孩子 的 手指 
上 ， 或 者 用 一 根 软 淘 怀 ， 放 上 少量 的 食物 泥 ， 好 让 孩子 能 目 己 去 探索 
和 认识 食物 的 味道 。 


有 些 宝 宝 在 食物 泥 里 意外 吃 到 一 块 比 较 硬 的 食物 就 会 吐 到 ， 因 
此 ， 要 记得 把 食物 均匀 地 压 碎 ， 这 样 喂 起 来 会 比较 顺手 。 


刚 开 始 喂 食 时 ， 请 把 孩子 抱 在 怀 里 ， 让 他 坐 直 ， 避 人 免 进 食 时 嘻 
到 。 等 孩子 能 安稳 地 目 己 坐 着 时 ， 才 可 以 “ 搬 到 ”高 脚 桨 上 。 


适当 的 和 和 雪 对 孩子 学 习 号 饭 很 有 帮助 ， 合 理 而 规律 的 吃饭 时 间 可 
以 根据 孩子 的 睡眠 时 间 来 决定 。 只 要 有 机 会 ， 束 让 孩子 与 全 家 人 一 起 
吃饭 。 这 时 候 ， 孩 子夜 里 已 经 不 需要 再 吃 或 喝 任 何 东西 了 。 


以 下 还 有 两 个 很 重要 的 建议 : 要 供应 合乎 孩子 年 龄 所 需 的 食物 
在 喂食 时 要 轻声 细 语 而 且 融 点 儿 或 励 ， 但 不 要 说 太 多 话 ， 好 让 孩子 能 
专心 译 受 进食 的 乐趣 。 


e 让 孩子 主导 


让 孩子 决定 节奏 。 在 开始 喂食 之 前 ， 他 应 该 察觉 到 淘 是 的 存在 。 
始终 让 孩子 决定 他 想 吃 多 少 ， 他 会 让 你 清楚 地 看 见 ， 他 想 吃 多 少 。 路 
巴 张 开 代 表 “ 再 来 "， 跨 巴 财 上 而 且 把 头 扭 开 束 是 “我 吃 够 了 ”。 


提供 孩子 一 小 份 的 食物 就 好 ， 如 果 他 还 想 吃 的 话 再 给 他 。 我 们 在 
此 刻意 不 谈 分 量 ， 是 因为 此 时 宝宝 能 非常 完美 地 自己 调节 能 量 需 求 ， 
卡路里 有 多 少 并 不 重要 。 请 允许 孩子 探索 食物 ， 人 允许 他 抓 住 淘 不 ， 你 
也 可 以 另外 给 他 一 根 汤 十 ， 让 他 握 在 手 里 ， 准 许 他 用 手指 来 探索 食 
物 。 


“我 自己 来 ! ” 


让 孩子 用 手指 抓 东西 号 ， 只 要 他 想 ， 随 时 都 行 。 大 部 分 的 宝宝 都 
筑 得 不 靠 别 人 的 帮助 而 吃 东 西 是 一 件 很 棒 的 事 。 不 只 是 面包 、 水 果 丁 
和 蔬菜 村 适合 让 孩子 抓 着 号 ， 其 实 ， 所 有 你 吃 的 东西 都 可 以 ! 只 要 他 
能 从 盘子 送 到 嘴 里 时 不 会 散 开 束 好 。 可 以 给 马 铃 暮 、 饭 或 面 加 点 儿 蓝 
茉 、 肉 和 启 计 ， 视 成 一 团 适 合 喂食 的 “ 泥 ?”。 并 且 ， 请 和 急 受 孩子 把 食物 
弄 得 满 脸 都 症 ， 却 只 有 少 少 的 食物 送 进 嘴 里 的 状况 。 你 也 许 还 得 在 饭 
提 下 铺 一 层 塑 料 布 ， 给 宝宝 戴 上 特别 的 围 嘱 ， 男 外 前 面 提 到 的 “ 泥 ”， 
一 旦 落 在 儿童 餐 椅 上 ， 于 掉 以 后 肯定 会 变 成 如 水 泥 块 一 般 难 除 挥 的 东 
西 。 但 是 这 么 做 是 绝对 值得 的 | 


如 有 果 孩 子 可 以 尽情 至 受 食物 ， 他 的 吃饭 技巧 会 进步 


e 唤 起 好 奇 心 


所 谓 “ 饥 饿 使 人 乖 ”， 很 多 人 总 是 在 至 至 吃 奶 前 和 多 给 他 汤匙 ， 以 为 
一 个 肚 于 饿 的 宝宝 比较 容易 接受 淘 是 。 可 古 想 象 一 下 ， 俄 得 不 得 了 的 
至 至 等 竺 的 是 熟悉 、 和 柔软 、 温 暖 的 乳房 ， 得 到 的 却 是 生平 头 一 次 看 见 
的 奇怪 硬 物 一 一 淘 匙 。 如 果 他 受挫 后 开始 导 怒 地 器 喊 ， 直 到 他 叉 得 到 
母乳 ， 你 能 对 他 生气 吗 ? 

反之 ， 如 果 是 好 奇 心 与 探索 精神 使 孩子 出 于 目 愿 去 莹 试 淘 十 或 是 
用 手 拿 东西 吃 的 话 ， 吃 饭 会 融 给 他 更 多 乐趣 。 帮 是 在 至 到 不 那么 场 的 
时 候 ， 可 能 还 比较 容易 成 功 。 我 们 的 建议 是 ， 第 一 次 竹 试 用 淘 千 喂食 
最 好 是 在 孩子 喝 完 奶 之 后 ， 过 一 段 时 间 再 变更 顺序 。 


e 体 重 不 会 过 重 


° 
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«овон» 
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等 待 ， 看 看 宝宝 是 否 能 消化 这 些 食物 ， 每 隔 2~3 天 ， 再 加 入 新 的 食 
物 。 


欧美 医生 建议 不 同 


德国 和 类 国 儿 科 医 生 的 建议 略 有 不 同 ， 不 过 两 者 都 是 经 过 长 期 
研究 后 得 出 的 绪论。 请 选择 你 认为 对 孩子 比较 有 益 的 建议 。 

喂食 辅食 要 配合 发 育 

喂食 辅食 的 时 间 表 也 由 至 至 来 决定 ， 要 与 他 的 学 习 进度 相符 。 
请 仔细 观察 他 发 出 的 信息 ， 吃 饭 时 让 宝宝 来 主导 。 你 允许 他 目 己 做 
得 越 多 ，Hz 饭 时 他 得 到 的 乐趣 束 越 多 。 


Ё 


\( 1-69. «таат!» 


你 办 到 了 ! 孩子 已 经 成 为 全 家 共和 餐 时 的 标准 成 员 。 他 坐 在 自己 的 
儿童 餐 椅 上 ， 他 能 目 己 用 手 抓 羡 来 吃 ， 还 可 以 在 你 的 帮助 下 用 杯子 哆 
东西 ， 他 能 咀 别 和 否 咽 。 他 让 别人 喂 他 吃 东 西 ， 但 有 时候 也 肯 用 淘 匙 
目 己 竹 斌 一下。 几乎 所 有 为 其 他 家 人 准备 的 采 ， 现 在 也 能 给 孩子 吃 ， 
只 要 少 放 点 儿 盐 和 调味 料 即 可 ， 而 且 所 有 柔软、 多 计 的 东西 ， 孩 子 现 
在 都 能 吃 。 


当然 ， 不 是 所 有 的 孩子 在 满 1 多 时 都 能 做 到 这 一 步 ， 多 化 上 好 几 个 
月 也 绝对 是 有 可 能 的 ， 有 些 孩 子 在 第 二 年 才 长 才 齿 ， 到 那 时 才能 好 好 
了 咀嚼， 有 些 孩 子 很 晚 才学 会 安全 地 坐 在 高 脚 桨 上 “。 但 无 论 如 何 ， 他 都 
在 成 长 。 也 许 他 每 天 还 要 吃 上 一 顿 奶 ， 也 许 他 还 很 爱 吃紧 儿 食 物 泥 。 
大 约 两 多 时 ， 孩 子 才能 独立 目 主 地 使 用 淘 慎 或 又 子 吃 和 东西。 大 约 4 尹 
时 ， 孩 子 才 能 像 大 人 一 样 以 环形 移动 的 方式 好 好 地 咀嚼 。 但 是 ， 到 他 
能 正确 使 用 餐具 、“ 举 止 文雅 有 礼 ? 开 吃饭 还 要 好 几 年 。 尽 管 如 此 ， 孩 
子 现在 已 经 不 是 归 儿 了 “。 如 果 你 供应 正确 的 食物 ， 他 会 好 好 吃 抠 。 


e。1~6 风 的 孩子 好 好 吃饭 的 诀窍 


以 下 几 个 诀 罕 适用 于 所 有 的 孩 和 子 。 不 管 孩子 是 胖 生 瘦 还 是 标准 号 
材 ， 痢 没有 差别 。 


断奶 


如 宁 孩 子 尚 未 断奶 或 臣 奶 瓶 ， 请 在 他 1~2 尹 间 做 到 。 正 餐 之 后 再 喝 
奶 可 能 造成 的 问题 和 症 ， 有 些 孩 子 不 层 意 吃 其 他 东西 ， 情 愿 喝 到 钨 。 请 
把 喝 奶 当成 独立 的 一 餐 点 心 ， 例 如 早餐 和 午餐 之 间 ， 或 午餐 和 晚餐 之 
间 的 点 心 。 


3+2: 固定 用 餐 的 时 间 


大 部 分 的 孩子 在 12~18 个 月 时 ， 都 会 戒 挥 日 天 第 二 次 小 睡 的 习惯 ， 
只 算 1 次 午觉 。 此 时 就 可 以 开始 实施 固定 的 用 和 餐 时 间 ， 这 个 市 和 在 往 后 
的 几 年 都 会 持续 下 去 ， 可 以 将 1 天 3 和 餐 都 控制 在 固定 的 时 间 段 ， 另 外 再 
加 上 两 次 点 心 时 间 。 


每 隔 2~3 个 小 时 ， 给 孩子 吃 一 些 东 西 。 固 定 的 时 间 有 个 很 大 的 好 
处 ， 这 让 吃 东 西 不 是 出 于 无 聊 、 辟 励 或 其 他 的 理由 。 权 是 孩子 拒 吃 午 
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已 经 过 了 ， 等 到 操心 时 间 吧 。” 为 了 让 孩子 不 会 因此 挨 饿 太 久 ， 你 可 以 
把 点 心 时 间 稍微 提前 。 


偶尔 还 古 可 以 允许 孩子 吃 块 饼 干 或 吃 个 冰 激 竣 的 ， 男 外 还 有 很 多 
东西 也 很 适合 当 点 心 : KR ` BD ` Bie ` ED ` DER ` HE ` EX 
片 加 果 计 (最 好 加 水 稀释 过 ) 和 全 脂 牛奶 。 


饮料 


请 不 要 无 限量 地 供应 果汁 、 牛 奶 给 孩子 。 喝 太 多 饮料 通常 是 孩子 
到 了 吃饭 时 间 还 不 饿 的 重要 原因 。 每 餐 哆 一 小 杯 牛 奶 或 果 守 束 够 了 。 
要 是 骇 子 还 口 淘 的 话 ， 就 给 他 喝 水 。 水 是 最 佳 的 解 淘 饮料 。 不 要 给 未 
满 两 尹 的 孩子 喝 汽 水 ， 将 来 也 只 有 在 特殊 的 情况 下 才能 破例 。 


混合 熟悉 的 和 新 口味 


别 问 孩子 他 想 吃 什么 这 个 问题 ， 家 长 要 避免 “听命 ”做 饭 ， 请 挑选 
要 端 上 桌 的 菜 ， 让 孩子 从 中 选择 。 菜 时 时 变换 和 多 样 化 是 让 饮食 又 丰 
富 又 均衡 的 保证 ， 请 注意 食物 金字 塔 原 则 。 每 餐 都 应 该 要 有 一 些 孩子 
熟悉 的 荣 ， 不 认识 的 菜 大 概 需 要 端 上 桌 10 次 、20 次 甚至 30 次 ， 孩 子 才 
会 倍 它 。 请 保持 耐心 ， 自 己 带 着 享受 的 心情 来 吃 。 每 餐 都 准备 些 面 包 
在 桌 上 ， 如 果 孩 子 真 的 不 喜欢 吃 那 些 食物 ， 他 还 是 可 以 选择 面包 来 填 
饱 肚 子 。 


如 时 你 准备 了 红 后 甜点 ， 不 管 孩子 正餐 吃 多 吃 少 ， 还 是 要 给 孩子 
号 饭 后 甜点 。 饭 茉 孩子 想 吃 多 少 殉 可 以 吃 多 少 ， 因 为 正餐 吃 得 少 而 不 
让 孩子 吃饭 后 甜点 是 一 种 粗 骏 的 做 法 。 


柔软 又 多 汗 


4 图 以 下 的 孩子 还 是 经 常会 哈 到 ， 坚 便 和 太 大 块 的 食物 会 掉 进 气 
管 ， 甚 至 可 能 会 让 他 室 电 。 硬 糖 、 焊 米 化 、 没 有 切 酚 的 香肠 末端 或 者 


生 胡 萝卜 ， 都 不 应 该 给 幼儿 吃 ; 肉 、 生 菜 以 及 水 果 ， 最 好 都 切 成 小 
块 ， 坚果 ， 特 别 是 花生 ， 对 幼儿 有 致命 的 危险 。 


ЖИ? 
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的 儿童 发 育 期 了 。 这 时 孩子 有 了 目 己 的 想法 ， 更 有 趣 的 是 ， 他 发 现 他 
拥有 权力 和 影响 力 。 例 如 他 上 坐 在 儿 董 座 椅 上 吃饭， 刚好 淘 匙 挥 到 了 地 
上 ， 于 是 你 起 吴 并 将 汤匙 捡 起 来 还 给 孩子 。 孩 子 会 怎么 做 呢 ? 他 可 能 
会 把 汤匙 再 于 下 去 ， 而 且 一 而 再 、 表 而 三 。 


为 什么 这 会 给 他 那么 大 的 乐趣 呢 ? 因为 他 发 现 了 一 件 很 棒 的 
事 :“ 咖 ， 我 可 以 让 妈妈 一 再 起 喘 ， 把 淘 匙 擒 起 来 给 我 。 我 想 怎 样 ， 妈 
妈 都 会 照 做 ! ?在 不 经 意 间 ， 你 的 孩子 开始 测试 : “我 的 影响 力 从 哪里 
开始 ? IMEI FIRM TE” ° EIR EERE, Fr 
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深 ， 孩 子 正 想 与 你 较量 较量 ， 并 且 他 清楚 地 感受 到 自己 的 优势 与 你 的 
劣势 。 
e 吃 饭 时 避免 权力 斗争 


孩子 会 不 断 笑 试 让 父母 卷 入 “狮子 之 争 *。 而 不 少 父 母 ， 尤 其 古 妈 
妈 会 在 不 知 不 觉 中 一 块 儿 玩 起 这 个 游戏 。 吃 饭 时 陷入 争斗 的 风险 特别 
大 ， 因 为 很 多 妈妈 在 吃饭 时 会 居于 劣势 ， 当 孩子 拒绝 吃饭 时 ， 她 们 会 
表现 出 担心 孩子 会 消瘦 挨 俄 的 样子 ， 或 者 是 把 对 孩子 的 爱 与 尊重 和 食 
量 混为一谈 。 于 是 骇 子 一 服 束 能 看 出 ，“z 饭 是 狮子 之 争 的 好 机 会 。 拒 
绝 岂 饭 显 得 特别 紧张 刺激 ， 这 个 时 候 我 比 妈 妈 强 ， 我 可 以 勒索 她 ! ”一 
旦 加 入 这 场 争 斗 ， 你 一 定 是 斗 输 的 那 一 方 。 没 有 人 可 以 用 机 花招 、 强 


迫 或 奖励 的 方式 来 让 孩子 吃饭 ， 睡 觉 也 一 样 行 不 通 。 你 只 能 让 孩子 上 
床 或 到 移 条 来 ， 但 是 他 何 时 或 者 是 否 要 吃饭 睡觉 ， 只 有 他 目 己 能 够 决 
定 。 这 些 是 孩子 能 够 目 己 调节 的 基本 需求 ， 其 实 孩 子 只 需要 一 样 东 
西 ， 那 束 是 你 的 信任 。 


“没有 一 样 你 爱 吃 的 ? 没关系 ” 


你 可 以 而 且 应 该 制定 孩子 吃饭 的 规矩 ， 但 不 要 限制 他 的 食量 。 不 
管 孩子 是 否 要 吃 、 要 吃 多 少 ， 请 把 这 一 切 都 留 给 孩子 来 作 决 定 。 你 不 
必 证 明 目 己 比较 强势 。 请 信任 孩子 ， 他 最 清楚 目 己 的 需要 。 如 采 孩 子 
一 边 扭 开 头 ， 一 边 说 “我 不 要 吃 ! ”， 那 么 从 现在 起 ， 再 也 别 因 为 这 种 
事 而 烦恼 ， 也 不 要 认为 孩子 拒绝 吃饭 是 针对 你 ， 你 可 以 对 孩子 说 : 


“你 什么 都 不 必 吃 ， 只 需要 坐 在 我 们 里 边 ， 陪 我们 吃 束 好 。” 


孩子 的 每 一 餐 都 必须 坐 在 和 餐 果 边 ， 但 他 不 一 定 要 吃 。 你 是 把 菜 看 
端 上 村， 不 是 端 进 孩子 的 嘴 里 。 这 么 做 便 可 远离 战场 ， 你 不 要 施 讨 ， 
也 不 要 制造 无 谓 的 紧张 ， 让 孩子 按照 他 目 己 的 需求 来 吃 。 孩 子 会 感受 
到 你 信任 他 ， 这 对 他 很 有 帮助 。 


谅解 特殊 偏好 


你 应 该 还 记得 吧 ? 孩子 现在 已 不 需要 再 吃 那 么 多 了 。 他 成 长 的 速 
度 放 慢 很 多 ， 体 重 增加 得 也 比 前 几 个 月 慢 ， 归 儿 肥 不 见 了 ， 还 有 一 些 
事情 也 在 改变 : 很 多 孩子 刚 开 始 时 会 很 兴奋 地 张 开 嘴 巴 吃 东西 ， 到 了 
第 二 年 却 经 常 狐疑 地 看 待 狐 食 物 。 不 认识 的 食物 会 先 被 拒绝 ， 或 许 还 
接二连三 地 被 拒 。 原 因 何在 ? 


害 人 新 事物 对 话 动力 越 来 越 强 的 幼儿 来 说 ， 其 实 是 合理 的 目 我 保 
护 ， 请 不 要 因此 贡 怪 你 家 那个 突然 很 < 挑 吻 "的 孩子 ， 而 是 试 着 去 诉 解 


从 生物 学 的 角度 解释 ， 孩 子 侦 好 甜食 是 因为 甜 的 果实 几乎 不 会 有 
毒 ， 所 以 可 以 无 顾虑 地 吃 下 去 。 


e 赋 予 信任 ， 促 进 独立 


让 孩子 独立 上 Z 饭 ， 不 论 多 大 ， 只 要 他 想 要 束 让 他 做 。 孩 子 在 1~2 允 
时 用 手 抓 着 吃 还 算 恰 当 ， 不 过 最 好 多 多 芭 励 他 使 用 淘 赴 或 儿 鞋 义 子 进 
食 。 请 别 为 了 打 翻 一 只 玻璃 杯 而 生气 ， 在 孩子 长 大 成 人 之 前 ， 可 能 会 
打 翻 很 多 很 多 的 玻璃 杯 。 


只 有 当 孩 子 需 要 你 协助 时 才 喂 他 ， 如 采 他 真 的 不 想 继续 吃 ， 束 不 
要 强迫 。 当 你 喂 一 个 已 经 吃饭 或 者 不 情 层 吃 的 孩子 时 ， 束 是 在 施 压 。 


有 位 母亲 在 一 场 演 讲 中 反驳 道 : “我 4 岁 的 女儿 只 吃 面条 和 马 铃 
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则 。 比 较 好 的 做 法 是 ， 每 天 放 一 点 儿 蔬 染 在 面 或 马 铃 匣 旁边， 总 有 一 
天 孩子 会 主动 试 着 吃 一 下 看 看 。 如 果 不 吃 ， 他 就 古 不 需要 。 

保持 冷静 

请 接受 幼儿 会 拒绝 吃 新 食物 这 件 事 。 有 些 食物 得 在 出 现 了 二 三 十 
次 以 后 才 被 接受 ， 这 十 很 正常 的 事情 。 你 可 以 鼓励 孩子 符 试 新 菜 看 ， 
但 请 不 要 强迫 他 。 减 轻 孩 子 党 试 时 的 负担 就 是 ， 当 孩子 觉得 不 好 吃 
时 ， 人 允许 他 吐出 来 。 


供应 孩子 小 份 的 食物 。 因 为 对 于 孩子 来 说 ， 想 吃 才 追 加 的 食物 比 
装 得 太 满 ， 甚 至 总 是 剩 一 些 在 副 子 里 的 食物 美味 多 了 “。 有 些 孩子 吃 一 


扩 太 号 饮 了 ， 尤 其 在 哆 了 很 多 果汁 和 牛奶 之 后 ， 而 且 每 个 孩子 每 天 的 
食量 都 有 很 大 的 波动 。 


别 老 注意 孩子 号 了 多 少 ， 多 多 注意 他 是 人 否 健康 活 涛 ， 有 活力 。 


吃饭 时 保持 好 心情 


请 让 用 餐 的 气氛 保持 愉快 。 陪 孩子 吃 上 路， 跟 他 聊天 ， 但 不 要 变 成 
脱口 秀 。 市 着 邱 受 的 心情 吃 啤 ， 这 样 你 殉 是 他 的 好 榜样 。 


e 设 定 界限 


设 定 吃饭 规矩 的 界线 与 赋予 孩子 信任 同样 重要 ， 第 二 章 中 已 经 介 
绍 过 应 该 要 尽量 避免 哪些 错误 。 下 面 将 告诉 你 正确 而 具体 的 做 法 。 


吃饭 时 不 紧张 的 规则 


仪式 ， 有 助 于 设 定 界线 。 吃 饭 时 最 重要 的 仪式 是 ， 每 餐 都 陪 孩子 
坐 下 来 吃 ， 吃 点 心 的 时 候 也 要 如 此 。 三 餐 的 时 间 要 国定 下 来 ， 只 有 当 
孩子 安静 下 来 ， 并 且 专注 于 面前 的 食物 时 ， 他 内 在 的 声音 才能 运作 ， 
也 只 有 这 样 他 需要 多 少 才 会 吃 下 多 少 。 反 之 ， 吃 饭 时 跑 来 跑 去 或 者 边 
看 电视 边 吃 饭 ， 只 会 无 意识 地 把 食物 塞 进 中 里， 而 没有 去 注意 " 饱 或 
ik 


只 准 在 桌 边 吃饭 还 有 一 大 好 处 ， 束 是 你 会 看 着 孩子 。 这 对 孩子 的 
安全 很 重要 ， 万 一 他 吐 到 ， 你 立刻 融会 注意 到 。 永 远 别 让 孩子 单独 吃 
饭 。 


刚 开 始 ， 孩 子 要 一 直 坐 在 果 边 ， 直 到 他 吃 完 才 能 准 他 起 号 。 如 采 
他 什么 都 不 想 吃 而 且 只 需 陪 你 吃饭 ， 那 么 让 他 待 几 分 钟 束 够 了 。 大 约 4 
罗 起 就 可 以 教导 他 ， 要 顾及 他 人 的 感受 ， 先 稍微 忍耐 一 下 再 起 喘 。 至 
于 得 化 多 久 才能 训练 成 功 ， 这 要 看 孩子 的 个 性 。 


号 饭 时 应 该 天兵 电视 和 收音 机 ， 也 不 要 提供 故事 书 和 玩具 ° 


0 
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合理 的 坚持 


设 定 界线 ， 代 表 着 用 一 贯 的 方式 处 理 孩子 的 不 当 行为 。 下 页 的 对 
照 表 列 出 了 幼儿 与 学 龄 前 儿童 在 吃饭 时 常 出 现 的 无 序 行为 以 及 家 长 应 
如 何 应 对 。 


最 好 的 建议 是 结束 用 餐 ， 而 这 也 适用 于 “瘦小 ”的 以 及 “ 吃 氏 习惯 很 
莹 ”的 孩 和 子 ， 只 有 当 你 赋予 孩子 信任 感 时 ， 才 有 办 法 将 这 个 方法 贯彻 到 
底 。 这 里 适用 的 标语 是 ， 我 相信 你 会 取得 你 需要 的 食物 。 


父母 特别 第 提 到 的 一 个 问题 束 是 ， 孩 子 执着 于 某 种 食物 : HER 
巧克力 酱 的 面包 ”,“ 只 要 番茄 着 ， 其 余 随 便 什 么 都 好 ”.……… 这 只 十 随便 
举 几 个 例子 。 表 格 里 提 到 的 规则 和 诀窍 也 都 适用 于 “ 爱 挑 剔 "的 孩子 。 


孩子 的 不 当 行 为 


孩子 不 坐 在 座位 上 ， 一 再 从 椅 
子 上 站 起 来 ， 到 处 跑 来 跑 去 。 


孩子 拒绝 吃饭 ， 两 分 钟 后 又 唆 
着 要 吃 甜 食 。 


饭菜 在 桌 上 。 孩 子 要 求 : “我 要 
吃 别 的 ! 我 不 喜欢 吃 这 个 。 


孩子 发 牢骚 说 :“ 好 恶心 哦 ! 难 
吃 死 了 ! ° 


孩子 不 吃 ， 还 把 食物 玩 得 到 处 


EF ЕА”, HERME 
得 满嘴 都 是 ， 却 不 吞 进 肚 里 。 


父母 的 反应 

把 孩子 放 回 儿童 餐 椅 ， 并 对 他 
说 :“ 了 吃饭 要 坐 在 桌 边 。 当 他 第 三 
次 再 站 起 来 时 ， 就 结束 用 餐 ， 并 且 
把 食物 收 走 。 

家 长 要 坚定 不 移 地 要 求 孩子 等 
到 下 一 次 餐桌 边 的 “点 心 时 间 ”。 

“你 什么 都 不 必 吃 ， 只 要 陪 我 吃 
就 好 。 如 果 你 喜欢 ， 这 里 有 面包 。 

“你 不 必 吃 。 这 可 是 我 很 用 心 做 
的 ， 如 果 你 不 爱 吃 ， 可 以 客气 地 告 
诉 我 。 

说 声 “ 不 可 以 "， 然 后 把 食物 收 
走 。 孩 子 必须 等 到 下 一 次 的 “点 心 时 
间 ” 才 能 吃饭 。 

请 保持 冷静 。 如 果 必 要 的 话 ， 
最 晚 在 上 床 睡觉 之 前 ， 小 心地 将 残 
余 的 食物 从 他 嘴 里 取出 来 。 

他 可 以 吃饭 后 甜点 ， 也 就 是 他 
的 那 一 份 。 在 这 之 后 他 得 等 到 下 
一 餐 。 


ә 
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看 看 孩子 是 否 健康 又 充满 活力 ， 如 有 果 生 ， 那 么 他 就 吃 得 很 健康 。 


如 果 你 总 是 听命 行事 ， 只 端 巧克力 面包 或 麻 上 番茄 酱 的 食物 上 
桌 ， 那 表示 你 仍然 文 持 这 种 单方 面 的 饮食 选择 。 孩 子 没有 其 他 的 选 
择 ， 也 就 根本 不 会 受到 诱惑 去 笑 试 新 的 食物 。 最 好 给 孩子 提供 多 元 的 
食物 ， 你 目 己 也 要 以 映 作 则 ， 带 着 至 受 的 心情 来 吃 。 请 男 外 准备 一 些 
面包 在 蜗 上 ， 这 样 无论 如 何 都 有 东西 给 孩子 吃 。 


很 多 妈妈 会 因为 孩子 只 喜欢 少数 几 样 荣 而 很 不 快乐 ， 于 是 一 脸 忧 
愁 地 坐 在 时 边 ， 试 着 说 服 孩 季 ， 重 复 谈 论 “ 健 康 ” 饮 食 和 维生素 的 事 。 
她 们 原本 是 一 番 好 意 ， 但 是 孩 子 接收 到 的 信息 却 是 : “我 目 己 没 办 法 调 
节 ， 我 的 身体 有 点 不 对 劲 儿 。” 这 对 孩子 树立 自信 心 一 点 儿 好 处 也 没 
有 。 可 以 想象 孩子 的 反应 会 是 :“ 如 果 她 一 直 发 牢骚 ， 我 至 少 会 让 她 看 
见 ， 我 比 她 强 。” 


你 可 以 送 给 孩子 一 个 很 棒 的 礼物 ， 那 就 是 你 下 定 决心 抛 开 担 忧 的 
表情 ， 并 对 他 说 : “我 总 是 一 直 发 牢骚 ， 抱 怨 你 吃 什么 吃 多 少 ， 这 是 我 
的 错 。 我 知道 你 很 健康 又 富有 活力 。 你 向 我 证 明了 ， 你 完全 知道 自己 
需要 什么 。 我 答应 你 ， 以 后 我 不 会 再 拿 这 件 事 来 烦 你 了 。 我 只 是 为 你 
忱 惜 ， 你 错过 了 好 多 你 从 未 试 过 的 美味 佳 大。 如 果 有 一 天 你 能 党 尝 看 
这 些 ， 我 会 为 你 高 兴 。” 


一 


即使 孩子 年 纪 还 小 ， 无 法 完全 听 收 ， 还 是 要 试 着 这 样 对 他 说 。 家 
长 的 态度 和 观 总 会 让 事情 的 结 采 变 得 不 一 样 ， 即 使 孩子 无 法 听 复 你 的 


每 一 句 话 ， 他 也 能 感受 到 这 种 信任 ， 这 会 给 他 勇气 去 尝试 新 的 事物 。 


坐 在 餐桌 边 与 家 人 共和 餐 
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供应 一 切 

孩子 现在 几乎 可 以 号 所 有 端 上 和 餐桌 的 东西 ， 只 要 食物 够 柔软 多 


固定 的 节奏 
三 的 在 固定 的 时 间 吃 ， 再 加 上 两 次 点 心 时 间 ， 在 这 个 年 纪 是 很 
恰当 的 。 孩 子 不 需要 补充 额外 的 营养 而。 


设 定 界线 ， 赋 予 信任 


请 规范 孩子 的 用 和 餐 规 矩 ， 但 不 是 限定 他 的 食量 。 给 予 孩子 信 
任 ， 这 样 他 可 以 完全 按照 目 己 的 需求 来 调节 饮食。 


( елж. EEA 
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按照 他 目 己 的 “内 在 声音” 来 摄取 营养 的 吗 ? 你 是 否 让 他 有 丰富 的 食物 
可 供 选 择 ， 并 执行 合理 的 规则 呢 ? 如 果 有 ， 那 么 现在 你 可 以 轻松 些 ， 
译 受 目 己 努力 的 成 果 。 这 时 ， 你 的 孩子 已 足以 对 抗 所 有 可 能 的 影响 与 
诱惑 ， 将 来 他 也 能 信任 目 己 的 映 体 ， 而 且 配 合 喘 体 的 需求 和 和 遗传 来 摄 
BF ° 


。 解 释 规 则 


如 有 果 孩 子 不 满意 你 供应 的 食物 ， 那 么 癌 他 解释 食物 金子 塔 瑟 好 
了 ， 或 者 把 我 们 好 好 吃饭 的 规则 告诉 孩子 。 规 则 其 实 很 简单 ， 每 个 学 
Bi JL AP ОНАЙ о ERIE А? а] ОД ЕВУ FREH, MR 
把 它们 挂 在 饭厅 看 得 见 的 地 方 的 话 ， 需 要 提醒 时 指 一 指 就 可 以 了 。 


孩子 通 利 都 很 喜欢 这 些 规则 ， 因 为 那 给 他 们 很 大 的 空间 来 目 己 做 
决定 。 他 们 甚至 老 是 注意 不 要 欺 驴 的 那 一 条 :“ 妈 妈 ， 我 可 以 目 己 决定 
我 想 要 吃 多 少 ! 那里 写 了 ! "万 一 你 觉得 很 难 让 孩子 做 这 个 决定 ， 附 孙 
里 的 保证 声明 也 可 以 帮助 你 。 这 样 一 来 ， 你 可 以 签 保证 声明 : 我 在 此 
承诺 让 我 的 孩子 (名 字 ) 自己 决定 ， 每 餐 他 想 要 吃 多 少 。 整 个 声明 还 
要 写 上 地 点 、 日 期 并 签字 。 


开始 实行 规则 时 请 注意 ， 你 只 能 无 限量 地 端 水 条 、 蔬 荣 、 五 谷 、 
面条 、 马 铃 茵 上 朱 ， 而 肉 、 和 香肠、 奶 栈 等 油腻 食物 和 甜食 应 该 限量 供 


° 


当 孩 子 感受 到 你 是 真 的 很 认真 地 遵守 规则 ， 而 且 显然 这 些 规则 对 


你 也 绝 非 易 事 时 ， 孩 子 才 会 比较 容易 接受 它们 ， 也 比较 愿意 接受 你 挑 
选 的 食物 、 时 间 和 规矩 。 如 采 你 不 “其 蚤 ”， 孩 子 大 概 会 一 直 遵 村。 
。 让 学 龄 儿童 好 好 吃饭 


征 否 感觉 你 和 孩子 处 在 紧张 的 关系 中 ? 前 面谈 到 有 关 学 龄 前 儿童 
的 原则 ， 也 都 适用 于 学 龄 儿童 。 而 且 外 在 环境 的 影响 会 变 得 更 大 ， 孩 
子 现在 会 想 要 吃 他 从 别人 那里 或 从 电视 广告 里 知道 的 东西 ， 用 零用 钱 
KJ > REFER TJ ° 


以 下 的 内 容 综合 整理 了 学 龄 期 儿童 好 好 吃饭 的 最 重要 规则 。 
AZ? 
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尤其 不 要 在 电视 机 前 面 吃饭 。 


太 让 孩子 帮忙 做 饭 ， 帮 忙 准 备 点 心 。 如 采 准 许 他 目 己 把 食物 切 成 
小 块 ， 他 会 觉得 吃 起 来 更 美味 。 


太 如 果 孩 子 什么 都 不 想 吃 ， 就 邀请 他 坐 在 餐桌 边 陪 你 。15 分 钟 对 
学 龄 儿童 来 说 是 合理 的 。 

ж 要 让 与 孩子 共和 撩 的 气氛 保持 愉快 ， 而 抱怨 他 的 食量 、 他 吃 的 食 
物 ， 数 落 他 在 校 的 行为 和 成 绩 则 全 都 是 禁忌 。 

x 当 孩 子 的 行为 完全 失控 时 ， 宜 布 “暂停 ” 几 分 钟 。 

供应 什么 ? 


太 不 要 只 为 孩子 ， 也 要 为 目 己 做 菜 。 只 有 当 你 目 己 也 真心 觉得 饭 
琳 类 味 可 口 时 ， 才 能 保持 冷静 与 好 心情 。 


XK 选择 点 心 时 也 要 考虑 孩子 的 愿 蛮 。 准 确 地 采 闫 ， 不 要 图 积 甜 食 
或 薯 片 。 注 意 ， 能 自由 拿 取 这 类 食物 ， 对 大 部 分 孩子 (对 很 多 大 人 也 
是 ) 来 说 诱惑 太 大 。 

х 孩子 偶尔 会 用 零用 钱 去 买 甜 食 。 束 算 你 葵 止 ， 最 后 只 会 变 成 丛 
偷 去 灭 。 如 采 他 信任 你 并 请 求 你 的 允许 ， 你 可 以 说 :“ 那 是 你 的 钱 。 但 
E RIZAL FLARE, RARE °” 
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限制 他 们 在 特定 的 场合 喝 ， 例 如 去 和 餐厅、 放假 和 市 日 时 。 


x 有 的 孩子 上 小 学 了 还 是 一 样 “ 挑 吻 ”， 他 们 的 味觉 特别 敏感 ， 而 
旦 非常 挑食 。 这 时 候 家 长 要 有 某 种 容 妨 度 才 行 ， 请 允许 他 从 你 所 供应 


的 食物 中 “ 挑 出 * 几 样 来 。 如 有 果 他 在 别 的 地 方 这 样 做 的 话 ， 要 看 着 他 、 
护 着 他 。 你 可 以 要 求 他 礼 狐 性 地 拒绝 食物 ， 而 不 古 不 得 体 地 发 牢骚 。 


儿童 最 党 发 生 的 饮食 问题 ， 是 从 学 龄 期 才 开 始 出 现 ， 而 且 人 数 还 
在 不 断 攀 升 中 ， 主 要 指 的 就 古 体 重 过 重 ， 我 们 将 在 最 后 一 章 特 别 讨论 


这 个 主题 。 


很 多 事情 都 成 功 了 


家 中 的 学 龄 儿 董 已 经 会 好 好 吃饭 了 。 你 现在 可 以 对 孩子 解释 食 
物 金 字 塔 的 内 容 以 及 好 好 吃饭 规则 。 
当然 ， 现 在 才 开始 实行 好 好 吃饭 规则 也 还 不 太 迟 。 


жщ 
特殊 问题 


本 章 你 将 读 到 |: 
好 好 吃饭 的 规则 对 孩子 的 体重 有 什么 帮助 ? 
好 好 吃饭 的 规则 对 预防 孩子 的 饮食 失调 有 什么 帮助 ? 


天 于 食物 过 敏 与 由 食物 引起 的 不 适 反 应 ， 父 母 应 该 有 哪些 认 


当 孩 子 因 为 腹泻 、 呕 吐 ， 无 法 消化 食物 时 ， 应 该 脏 么 做 呢 ? 


\( 当 饮食 失衡 时 


KENE: 太 多 着 分 请 留 体内 


专家 们 一 致 认为 ， 有 越 来 越 多 的 孩子 ， 尤 其 是 中 小 学 生体 重 过 
重 。 这 些 胖 孩子 的 心理 承受 着 很 大 的 压力 ， 而 且 从 长 远 来 看 ， 健 康 也 
会 受 损 : 他 们 的 骨骼 、 关 市 以 及 血液 循环 负担 过 重 ， 这 很 容易 造成 高 
血压 和 糖尿 病 。 


e 生 活 方式 造成 差异 


虽然 运动 对 胖 孩 子 特别 有 益 ， 但 是 孩子 越 胖 ， 运 动 起 来 整 越 困 
难 。 他 们 越 是 少 运动 ， 束 胖 得 越 快 ， 真 是 个 “完美 的 ” 悉 性 循环 。 虽 然 
遗传 也 是 重要 的 因素 (80% 的 体重 过 重 归 因 于 此 ) ， 但 是 没有 人 是 单 
单 因 为 遗传 而 胖 的 。 差 别 在 于 有 些 孩 子 不 会 很 快 因为 饮食 错误 和 缺乏 
运动 而 体重 过 重 ， 有 些 却 很 明显 。 我 们 的 生活 习惯 起 了 重要 的 作用 ， 
除 此 之 外 实在 无 法 解释 ， 为 什么 越 来 越 多 的 孩子 变 得 越 来 越 胖 。 有 些 
习惯 显然 会 造成 体重 过 重 ， 其 中 包括 : 


太 运动 太 少 。 

太 高 油脂 饮食 。 

Xx 二 餐 之 外 对 进食 无 限制 〈 也 吃 甜 食 和 点 心 ) 。 

最 精 糕 的 是 ， 连 续 看 好 几 个 小 时 的 电视 。 而 且 孩 子 还 经 常 一 边 看 
电视 ， 一 边 吃 和 东西， 偏偏 这 种 时 候 吃 的 东西 通常 都 特别 油腻 或 者 太 
甜 ， 或 者 两 者 丝 是 ， 所 有 的 饮食 错误 都 在 这 儿 会 合 了 。 在 正餐 之 外 摄 
取 高 热量 的 食物 和 甜食 ， 很 少 运 动 以 及 长 时 间 看 电视 与 体重 过 重 之 间 
的 关联 ， 在 年 纪 较 大 的 孩子 身上 体现 得 比 年 纪 小 的 孩子 更 为 明显 。 

e 多 重 算 胖 ? 


只 攒 肉眼 ， 不 一 定 看 得 出 来 孩子 是 否 “ 太 胖 ”。 我 们 在 第 一 章 解释 
过 成 长 曲线 ， 它 能 提供 重要 的 信息 。 儿 科 医 生 最 能 做 出 精确 的 诊断 ， 
他 可 以 通过 测量 皮肤 抓 起 来 有 多 厚 判 定 映 体 的 脂肪 积存 程度 。 


身体 质量 指数 
儿科 医生 也 能 测 出 所 谓 的 身体 质量 指数 (BMD) ， 并 从 对 照 表 内 


察看 这 个 指数 是 否 落 在 正常 的 区 间 。 这 个 指数 也 能 说 明 映 高 和 体重 是 
否 在 正确 的 相对 关系 之 内 。 


计算 身体 质量 指数 的 公式 很 简单 
体重 (FZ) 


BMI = 
[身高 ( 米 )] 


例如 ， 你 的 身高 是 170 厘 米 (1.7 米 ) ， 体 重 60 千 克 ， 那 么 你 的 
ВМ: 


= 20.8 
2.89 
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轻微 的 体重 过 重 ， 超 过 30 则 属于 严重 肥胖 的 类 型 。 


儿童 的 也 同样 很 容易 计算 ， 不 过 计算 结果 所 代表 的 含义 则 依 和 孩子 
的 年 龄 而 定 。 正 如 你 从 第 二 章 的 图 2-1 所 了 解 到 的 ， 脂 肪 含量 会 随 着 年 
龄 的 增长 逐渐 递减 ，6 岁 之 后 再 明显 上 升 ， 女 孩 比 男孩 更 明显 。6 风 小 
女孩 的 BMI 超 过 18 就 算 体重 过 重 ， 而 11 岁 女孩 的 BMI 超 过 22 才 算是 过 
重 。 举 两 个 例子 : 


西 尔 维 娅 6 多时 ， 刁 高 120 厘 米 ， 体 重 28 千 克 。 她 的 BMI 是 19 
(28/1.44=19) ， 这 个 BMI 很 可 能 就 太 高 了 。 


克拉 拉 11 岁 时 ，150 厘 米 高 ，48 千 元 重 。 她 的 BMI 是 21 
(48/2.25=21) ， 这 个 指数 比 西 尔 维 娅 的 高 。 但 以 她 的 年 纪 来 说 ， 这 
个 指数 还 算 正 常 。 


由 于 依 年 龄 所 排列 出 的 “正常 ?BMI 指 数 表 相当 复杂 ， 我 们 在 此 就 
省 略 不 提 ， 需 要 时 可 请 教 儿科 医生 。 父 母 经 党 为 他 们 看 似 “ 太 胖 ” 的 孩 
子 感 到 担心 ， 其 实 根本 没有 担心 的 必要 ， 算 一 下 BMI 就 清楚 地 知道 
Т: 


如 果 孩 子 真 的 体重 过 重 ， 那 他 则 和 急需 要 你 的 协助 。 以 下 为 父母 提 
供 一 些 建议 : 


e 如 何 帮助 胖 孩 子 ? 


当 我 们 笑 试 持续 治疗 体重 过 重 的 孩子 时 发 现 ， 孩 子 减 重 的 成 功率 
(大 人 也 一 样 ) 很 低 ， 因 此 预防 显得 特别 重要 。 遵 守 我 们 的 规则 并 结 
合 运 动 是 最 佳 的 预防 措施 ， 有 是 让 和 孩子 拥有 理想 身材 的 允 决 条 件 。 如 采 
孩子 不 是 真 的 体重 过 重 ， 只 有 是 比 同 年 龄 的 孩子 胖 ， 但 却 合乎 他 的 遗 
传 ， 这 时 就 需要 你 帮 帮 他 ， 让 他 能 对 自己 的 身材 处 之 泰然 。 有 点 儿 胖 
的 孩子 ， 即 使 不 是 真 的 过 重 ， 也 经 常 承 受 很 大 的 压力 ， 他 们 往往 会 被 
其 他 孩子 取笑 ， 被 大 人 闫 厉 管 束 。 所 以 ， 请 以 懂 励 取代 施 压 。 


要 求 运 动 


如 条 不 是 极端 过 胖 ， 孩 子 是 不 需要 减肥 的 。 只 要 他 们 能 维持 这 个 
体重 束 够 了 ， 因 为 他 们 还 会 长 高 。 如 采 他 们 没有 继续 胖 下 去 ， 目 然 会 
变 瘦 。 重 要 的 是 ， 让 孩子 离开 电视 机 ， 多 做 运动 。 体 重 稍微 过 重 时 就 
应 开始 至 促 孩 子 运动 一 一 跑 足 球 、 骑 目 行 车 、 游 注 、 跳 舞 .…... 有 许多 
运动 可 以 市 给 孩子 乐趣 。 如 果 你 目 己 也 参与 其 中 ， 并 且 多 规划 家 人 共 
度 的 休闲 时 间 ， 是 最 有 帮助 的 。 


小 胖子 动 起 来 ! 


要 鼓励 一 个 很 胖 的 孩子 运动 实 非 易 事 。 如 果 父 母 不 假 思索 地 随便 
帮 他 报名 一 个 运动 团体 ， 他 在 那里 反而 只 会 得 到 失败 的 经 历 ， 或 许 还 
会 个 别 笑 。 这 样 不 古 在 帮 他 。 


比较 好 的 做 法 是 ， 参 加 一 个 都 征 体重 过 重 的 孩子 ， 最 好 父母 也 要 
一 起 参与 活动 的 团体 。 例 如 几 年 前 在 德国 汉堡 市 成 立 的 “小 胖 摩 比 俱 乐 
部 ”。 孩子 在 专业 的 指导 下 每 周 案 会 一 次 ， 不 只 了 解 到 关于 健康 饮食 的 


知识 ， 也 直接 参与 健康 餐 的 设计 。 此 外 还 会 有 些 运动 和 游戏 ， 他 们 特 
别 重视 建 立 目 信 与 对 目 我 负责 的 态度 。 放 假 时 还 会 安排 郊游 、 体 育 苋 
赛 等 类 似 的 活动 。 你 可 以 上 网 搜索 ， 看 看 你 家 附近 有 没有 类 似 的 团 
体 。 


“ 欧 胖 胖 ” (Obeldicks) 是 另 一 个 成 功 的 治疗 团体 。 它 与 儿童 饮食 
研究 中 心 合 作 ， 由 达 特 尔 恩 市 (ракет) 儿童 医院 的 托马斯 - 赖 恩 纳 医 


生 (Dr.Thomas Reinehr) 推广 起 来 ， 这 项 治疗 是 对 儿童 进行 为 期 一 年 
的 照管 ， 家 长 也 要 一 起 参与 。 它 将 合理 的 饮食 、 家 长 训练 、 运 动 、 游 
戏 以 及 建立 孩子 的 目 信 结合 在 一 起 。 这 套 计划 已 经 得 到 证 实 ， 真 的 对 
孩子 很 有 帮助 。 


不 要 节食 ! 


绝对 不 要 命令 你 家 的 胖 孩 子 节 食 ! 节食 完全 违 痛 了 我 们 的 规则 ， 
因为 如 此 一 来 你 就 会 规定 孩子 的 食量 。 永 远 别 这 么 做 ! 没有 人 可 以 强 
迫 别 人 挨 饿 ， 我 们 也 不 希望 你 对 你 的 孩子 这 么 做 ， 孩 子 会 感到 屈辱 和 


л 


此 外 ， 贡 食 根本 没 效 ， 孩 子 反 而 只 会 想到 吃 ， 并 且 会 抓 住 每 个 可 
能 的 机 会 “ 歇 饮 歇 食 *。 上 面 提 到 的 “小 胖 摩 比 ” 和 “ 欧 胖 胖 ” 也 从 不 命令 
孩子 节食 ， 他 们 只 十 给 孩子 传授 健康 饮食 的 基础 知识 ， 即 食物 金字 塔 
的 内 容 ， 并 帮助 他 们 将 知识 转换 成 实际 行动 。 


胖 孩 子 和 痿 孩子 适用 同一 条 好 好 吃饭 规则 ! 


永远 不 要 只 因为 他 胖 束 对 他 男 上 腿 相 每 。 食 物 金 子 塔 同时 适用 于 胖 
孩子 和 瘦 孩 子 ， 也 适用 于 父母 。 大 量 的 碳水 化 合 物 配 上 很 多 水 采 、 世 
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加 上 两 餐 点 心 ) 都 应 该 在 餐桌 上 进行 ， 中 间 没 有 任何 东西 可 以 吃 ， 这 
条 规则 也 同样 适用 于 胖 孩 子 和 瘦 孩 子 号 上 。 


不 管 是 胖 还 是 瘦 ， 每 一 个 孩子 都 不 可 以 目 由 地 摄取 甜食 。 胖 孩子 
和 瘦 孩 子 都 应 该 多 喝 水 解 渔 ， 而 不 是 喝 饮料 。 多 运动 对 胖 孩 子 好 ， 对 
瘦 孩 子 也 好 。 偶 尔 要 人 允许 孩子 “ 暴 饮 肾 食 ”一 番 ， 如 有 果 吃 饭 时 只 因为 孩 
子 的 体重 而 对 他 采用 男 一 种 态度 ， 他 会 更 加 感觉 到 目 己 被 排 不 ， 一切 


EE > 
帮助 孩子 接受 他 的 身材 


胖 孩 子 只 要 穿 上 合适 的 衣服 也 可 以 看 起 来 很 好 。 即 便 如 此 ， 他 还 
古 免 不 了 被 取笑 。 请 闫 肃 地 看 每 孩子 的 忧愁 ， 并 协助 他 处 理 这 样 的 心 
理 障碍 。 父 母 不 妨 教 他 几 招 来 反抗 别人 的 别 弄 。 


永远 不 要 表现 出 一 副 只 要 他 足够 努力 ， 束 一 定 可 以 变 瘦 的 样子 ! 


这 样 的 暗示 没有 作用 ， 那 只 会 使 大 人 更 加 失望 ， 而 且 让 大 人 和 孩 
子 都 承受 压力 。 如 采 孩 子 能 减 挥 他 过 重 的 体重 ， 使 健康 没有 问题 ， 而 
且 还 继续 快乐 地 运动 ， 就 是 很 大 的 成 束 了 。 不 是 每 个 人 部 能 瘦 下 来 而 
且 一 直 保 持 纤 细 的 身材 ， 有 些 人 得 付出 非常 高 的 代价 才能 如 此 。 难 道 
你 想 要 孩子 变 成 一 个 寂寞 的 瘦 于 ， 满 脑 季 只 想 着 控制 饮食 而 且 一 总 儿 
也 不 快乐 的 人 吗 ? 尤其 是 文 孩 特 别 容易 在 青春 期 时 拼命 万 食 ， 以 至 于 
生产 重 的 疾病 。 


钦 食 失调 一 一 当 喘 体 失去 控制 
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瘦 症 和 所 谓 的 “ 吃 完 就 吐 证 >， 其 专业 术语 分 别 是 厌食 症 和 暴食 证 。 这 
两 种 病 都 不 会 在 孩子 年 幼 时 发 生 ， 主 要 是 产生 在 处 于 青春 期 或 成 年 初 
期 的 人 群 中 。 如 果 你 只 有 儿子 ， 倒 是 几乎 不 必 担 心 ， 因 为 这 两 种 症状 
有 90% 以 上 的 患者 都 是 女性 。 


。 大 食 症 


厌食 证 是 一 种 十 分 严重 ， 有 时 长 至 会 危及 生命 的 疾病 。 大 约 有 59o 
的 年 轻 女 性 会 丛 患 这 种 疾病 。 这 种 病 发 作 的 年 龄 通 第 在 15~19 岁 间 。 当 
然 ， 也 有 12 风 以 下 的 女孩 得 这 种 疾病 ， 但 十 分 罕见 。 生 病 的 女孩 食量 
变 得 非常 小 ， 经 常会 出 现 刻意 呕吐 、 体 能 运动 过 度 以 及 波 用 泻药 、 抑 
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内 脏 也 会 受 损 。 这 种 疾病 迫切 需要 住院 治疗 ， 并 做 心理 辅导 。 可 惜 不 
征 所 有 的 官 者 都 能 及 时 获得 帮助 ， 只 有 约 1/4 的 病人 能 康复 ， 而 约 有 1/5 
的 患者 死 于 此 病 。 


厌食 症 征 彻 底 失 调 的 钦 食 行为 导致 体重 严重 下 降 的 病 证 ， 但 这 仅 
征 外 在 的 表现 。 真 正 的 失调 发 生 在 脑 部 ， 这 些 病 人 对 食物 与 目 己 吴 材 
之 间 天 系 的 理解 与 现实 脱节 ， 他 们 病态 地 且 不 切实 际 地 认为 目 己 很 
胖 ， 对 发 胖 有 着 病态 的 八 惯 。 他 们 根本 无 法 依照 身体 需求 来 调节 侈 
食 。 
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所 很 重要 ， 那 就 十 很 多 女孩 无 法 以 平 第 心 看 得 青春 期 大 量 “ 正 常 ” 增 加 
的 脂肪 。 只 有 外 在 的 形象 才能 给 她 们 市 来 自信 ， 她 们 认为 目 己 一 定 要 
有 极为 孟 条 的 映 材 ， 要 让 别人 觉得 目 己 是 “美女 中 的 美女 ?， 束 像 电视 
机 里 的 病态 “ 纸 片 ”模特 儿 一 样 。 这 些 错 误 的 榜样 促使 她 们 扭曲 了 对 目 
我 喘 体 的 认 知 。 其 实 ， 女 孩 在 青春 期 必须 发 胖 才 能 发 育 得 健康 ! 如 采 
我 们 的 社会 无 法 认同 这 一 点 的 话 ， 饮 食 失 调 的 问题 还 会 继续 蔓延 。 


УК, ЭЕ ОАА НАВЕ 77 БЕ ЖЛ" ERR 
证 的 重要 原因 。 因 为 神经 失调 产生 的 特殊 病例 ， 在 过 去 的 几 年 也 确实 
存在 。 幼 儿 时 期 的 饮食 经 历 绝 对 是 有 影 啊 力 的 ， 孩 提 时 曾 拿 不 吃饭 来 
勒索 和 操纵 目 己 父母 的 人 ， 到 了 青春 期 ， 也 会 竹 试 这 么 做 。 孩 提 时 没 
能 按照 目 己 的 “内 在 声音 ”吃饭 的 人 ， 就 越 来 越 感 受 不 到 这 个 声音， 其 
至 更 容易 受到 伤害 。 


АЛЕ 


又 食 症 不 像 厌 食 钙 这 么 危险 ， 体 重 不 会 下 降 得 那么 万 害 ， 大 部 分 
病人 体重 都 很 正常 。 但 是 这 些 年 轻 女性 会 经 党 性 暴 饮 暴食 ， 叉 怕 会 发 
胖 ， 因 此 会 去 厕所 把 刚才 吃 的 东西 又 全 都 吐出 来 。 她 们 靠 茜 食 和 万 食 
来 限制 目 己 的 饮食 ， 直 到 累积 了 难以 肪 耐 的 巨大 饥饿 感 为 止 。 其 中 ， 
很 多 人 都 会 服用 汽 药 和 减肥 药 ， 甚 至 隐瞒 病情 很 长 一 段 时 间 。 骏 食 症 
通常 是 牙医 最 先 发 现 的 ， 因 为 牙齿 会 最 先 受 损 。 同 时 ， 由 于 长 时 间 的 
TSAI, AMEE HHA ° 


З RIE Е 0277р ЛАУЛА Э, XEMRATEEE HE CF 
材 ， 她 们 的 目 我 价值 几乎 完全 依赖 于 此 。 


ЖТА ГАЛЕ? 原因 也 有 很 多 。 但 有 个 原因 是 可 以 确定 
的 ， 那 就 是 前 几 次 的 暴 饮 暴 食 多 半 出 现在 长 期 节食 之 后 。 可 见 ， 违 背 
目 己 的 需求 而 限制 饮食 ， 反 而 会 促使 天 食 症 产生 。 男 外 ， 这 些 病人 通 
常 误解 了 食物 的 意义 ， 她 们 认为 吃 是 为 了 转移 注意 力 、 放 松 心情 和 奖 
励 ， 为 调节 号 体 需求 而 号 并 不 是 最 重要 的 。 


e。 预 防 饮 食 失 调 


我 们 没 办 法 保证 如 果 遭 照 我 们 的 规则 ， 束 一 定 能 防止 孩子 饮食 失 
调 ， 但 无 论 如 何 ， 这 有 助 于 孩子 养 成 健康 的 饮食 习惯 ， 预 防 饮 食 失 
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o 如果 你 在 饮食 与 其 他 方面 都 帮助 孩子 树立 了 自信 ， 并 且 尽 你 所 
EB， 这 束 足 够 了 。 


体重 过 重 时 : 遵守 规则 ， 千 万 不 要 节食 ! 


体重 过 重 是 现代 社会 人 们 最 常 出 现 的 问题 之 一 。 预 防 体 重 过 重 
的 最 佳 方法 是 遵守 我 们 的 规则 。 其 他 的 事 你 铬 办 不 到 ， 就 记 住 绝对 


不 要 命令 孩子 节食 。 

厌食 症 和 上 暴食 症 

大 食 症 和 骏 食 症 古 饮食 行为 完全 失调 所 造成 的 闫 重 疾病 ， 绝 大 
多 数 患 者 是 青春 期 的 女性 。 通 过 遵守 我 们 的 规则 ， 你 可 以 有 效 预 防 
孩子 发 生 饮 食 失调 的 问题 。 


\( 当 食物 致 病 时 


消化 不 民 


不 吃 东西 人 确实 无 法 生存 ， 但 有 时 候 食物 也 会 让 人 生病 。 不 是 每 
个 孩子 都 能 消化 所 有 的 食物 ， 因 为 食物 所 产生 的 不 恨 反 应 ， 从 头痛 、 
心情 不 好 到 惊吓 过 度 ， 导 致 虚脱 、 失 去 意识 都 有 可 能 。 有 些 疾 病 也 经 
常 与 消化 不 良 有 关 ， 例 如 多 动 症 (ADHD) ° 


e 过 敏 


什么 是 过 敏 ? EEE HEEE HD ПЖ, REK ООА ЖЛ 
物产 生 的 过 度 激 烈 的 反应 。 食 物 过 敏 束 是 当 号 体 过 早 接 触 异 体 和 蛋 日 质 
时 ， 为 了 对 抗 它 会 形成 抗体 细胞 ， 如 采 再 度 接 触 到 这 种 异体 蛋 日 质 的 
话 ， 免 疫 系统 会 以 一 种 激烈 的 反应 来 回应 ， 反 应 如 采 不 是 立刻 出 现 ， 
束 会 在 2~48 小 时 之 内 发 生 。 症 状 可 能 有 : 


Xx 惊吓 和 失去 意识 等 这 类 油 烈 反应 。 


ж ПЕ > ДВЕ н (可 能 是 因 食 物 摄 取 不 足 造成 膏 状 不 民 ， 对 
肠 道 产 生 的 长 期 的 影响 所 致 ，。 


ж 呼吸 道 疾 病 : Vue > U ` AME ° 


ж 皮肤 起 红 疹 、 丘 疹 以 及 会 发 痒 的 妆 麻 次、 异 位 性 皮肤 炎 等 。 真 
正 的 食物 过 敏 比 大 部 分 家 长 认为 的 更 少 发 生 ，3 岁 以 下 的 孩子 只 
2%~3% 会 得 病 。 只 有 极 少数 的 食物 会 让 人 过 敏 ， 然 而 这 些 食物 却 是 经 
营 被 使 用 且 存 在 于 很 多 加 工 过 的 食品 内 的 ， 例 如 牛奶 、 鸡 蛋 、 坚 采 和 
° 


ВНЕ” FIR 


正确 诊断 对 治疗 食物 过 敏 古 很 重要 的 。 医 生 首先 会 测试 被 怀疑 的 
食物 是 否 真 的 连续 引发 了 过 敏 反 应 ， 男 外 还 会 做 皮肤 检测 ， 如 果 检 测 
结果 为 阴性 ， 丈 一 定 不 是 过 敏 。 如 果皮 肤 检测 为 阳性 ， 那 也 有 可 能 是 
以 前 就 存在 的 ， 对 某 种 特定 食物 的 过 敏 反 应 。 在 这 种 情况 下 医生 会 安 
排 其 他 的 检查 。 


很 多 食物 过 敏 会 目 动 消 失 ， 尤 其 古 那 些 3 岁 以 前 曾经 发 生 过 食物 过 
敏 的 孩子 。 


食物 过 敏 经 常 和 神经 性 皮肤 炎 (neurodermatitis， 婴 幼儿 患者 的 被 
称 为 异 位 性 皮肤 炎 ) 连 在 一 起 。 但 是 只 有 一 部 分 孩子 的 神经 性 皮肤 炎 


征 食 物 过 敏 所 引起 的 症状 ， 因 为 很 多 孩子 的 皮肤 是 在 24~36 小 时 后 才 会 
对 相关 的 食物 产生 过 敏 反 应 ， 所 以 很 难 弄 清楚 。 


。 对 食物 的 其 他 不 良 反应 

其 他 不 良 的 ， 但 非 过 敏 的 反应 更 经 常 发 生 ， 不 过 这 和 免疫 系统 
关 o 

x 包含 在 食物 里 的 毒素 ， 或 者 会 制造 毒素 的 细菌 可 能 使 人 致 病 。 
例如 沙门 氏 著 会 造成 食物 中 毒 。 

x 有 些 孩子 无 法 消化 特定 的 人 工 色 素 、 香 料 或 其 他 人 工 添 加 物 ， 
并 且 会 引起 皮肤 疹 。 


ж 为 一 个 非 过 敏 性 反应 的 例子 前 面 已 经 提 过 ， 柬 质 过 敏 症 ， 这 种 
NIA ETE ЗЕ ° 


e 治 疗 和 预防 


如 有 果 你 能 找 出 哪些 食物 是 造成 问题 的 原因 ， 那 么 治疗 起 来 束 很 容 
易 了 。 只 要 把 有 关 的 食物 从 饮食 中 别 除 ，2~4 周 后 病征 目 然 束 会 消失 。 


最 常 引 起 过 敏 反 应 的 过 敏 原 就 古 牛 奶 ， 有 将 近 3% 的 孩子 会 对 牛奶 
过 敏 。 这 些 孩子 大 部 分 (80%) 在 3 安 后 ， 对 牛奶 的 过 敏 反应 就 会 消 
失 。 我 们 在 门诊 里 通常 会 在 “牛奶 中 止 "一 年 后 再 检验 看 看 过 敏 现 象 是 
否 还 在 ， 并 在 这 段 期 间 给 孩子 喝 豆 浆 或 水 解 牛 奶 ， 即 分 解 成 最 小 分 子 
的 午 奶 。 


如 果 过 敏 现象 持续 超过 3 年 ， 那 么 它 大 概 一 辈子 都 会 跟着 孩子 了 。 
当然 ， 这 个 说 法 也 适用 于 其 他 的 食物 过 敏 。 


。 需 要 时 加 以 预防 


ДПУ 59 ЕН НАЈ р > я ТЕ ЕХ EM ROX ERM, 
那么 孩子 是 过 敏 儿 的 概率 束 会 特别 高 。 应 采取 以 下 的 预防 措施 : 


ж 请 让 孩子 喝 至 少 半年 的 母乳 ， 同 时 删 去 你 目 己 饮食 中 的 “人 危 
BR” RY (HER BE ЕЙ) 。 


大 给 孩子 吃 辅食 时 ， 请 遵照 第 三 章 的 建议 。 一 天 只 能 加 入 一 种 新 
食物 ， 过 几 天 再 加 新 东西 。 这 样 你 就 很 容易 找 出 孩子 能 消化 和 不 能 消 
化 哪些 食物 。 
x 等 到 孩子 两 岁 后 ， 再 给 他 提供 牛奶 、 鸡 蛋 和 谷物 等 。 
规则 也 适用 于 此 ! 


好 好 吃饭 的 规则 ， 同 样 适 用 于 对 食物 过 敏 的 孩子 ， 由 父母 决定 端 
什么 食物 上 时 。 你 所 供应 的 食物 要 配合 孩子 的 特别 需求 ， 并 由 孩子 决 
定 他 要 不 要 上 吃 和 想 要 吃 多 少 。 


碰 到 消化 不 恨 时 也 可 以 遵守 好 好 号 饭 的 规则 。 


当 食物 < 留 不 住 5 时 :腹泻 及 呕吐 


腹泻 和 哎 吐 通常 发 生 在 孩子 身上 上， 多半 是 由 病毒 引起 的 ， 这 类 疾 
病 有 90% 以 上 并 不 和 危急， 会 持续 3~7 天 ， 然 后 不 管 有 没有 治疗 都 会 自动 
消失 。 


e 防 止 脱水 ! 


只 有 一 件 事 绝对 要 引起 父母 的 注意 : 决 不 能 让 孩子 脱水 。 孩 子 几 
天 内 不 吃 东 西 还 不 成 问题 ， 但 是 必须 注意 水 分 流失 的 问题 。 


从 哪里 可 以 看 出 孩子 体内 水 分 太 少 呢 ? 其 实 ， 从 他 的 行为 反应 最 
能 看 出 来 。 如 果 和 孩子 还 会 玩 贾 (即使 比 平 常 玩 得 少 ， 那 么 他 也 还 没有 
脱水 。 万 一 他 反应 迟钝 、 不 正常 昏睡 ， 必 须 立 刻 带 他 去 看 儿科 ， 补 充 
含 盐 的 葡萄 糖 液 (运动 饮料 也 可 以 ) 。 这 在 药店 束 买 得 到 ， 将 它 溶 解 
在 水 里 ， 持 续 给 孩子 喝 。 有 件 事 很 多 人 不 明日 ， 其 实 ， 服 用 合 盐 的 葡 
萄 粮 溶 解 液 并 不 会 改善 腹泻 和 呕吐 ， 它 只 能 防止 脱水 。 目 前 有 大 量 的 
研究 证 明 (从 我 们 每 天 的 门诊 经 验 中 也 得 到 了 证 实 ) ， 当 孩子 没有 脱 
水 时 ， 最 好 给 他 提供 正当 的 食物 。 


。 遵 守 规则 


我 们 的 规则 也 适用 于 腹 海 时 。 如 果 供应 一 般 正常 的 食物 ， 孩 子 会 
以 最 快 的 速度 恢复 精力 ， 于 是 孩子 可 以 决定 : 


ж “我 要 吃 一 点 儿 桌 上 的 饭 沫 吗 ? ” 


太 “ 我 想 吃 这 当中 的 什么 ? ” 


ЕЗ 
大 “我 想 吃 多 少 ?” 


现在 你 愿意 相信 和 孩子 可 以 好 好 吃饭 了 吗 ? 如 采 你 同意 遵守 我 们 的 
规则 ， 殉 是 送 给 了 孩子 一 个 珍 贯 无 比 的 礼物 。 你 让 他 看 见 ， 你 信任 他 
与 生 俱 来 的 能 力 ， 他 能 完全 按照 他 的 需求 而 吃 。 你 因此 增强 了 他 的 目 
信 ， 预 防 了 饮食 失调 和 体重 过 重 的 发 生 ， 而 且 避 人 免 了 制造 吃饭 时 的 紧 


张 气氛 。 


有 时 不 会 有 立竿见影 的 效果 ， 而 是 要 好 几 个 星期 后 才 会 感受 到 。 
要 坚持 这 么 久 并 不 容易 ， 我 们 知道 再 度 施加 压力 的 诱惑 是 很 大 的 。 建 
议 你 找 儿 科 医生 谈 谈 ， 你 可 以 从 那里 得 到 文 持 。 


为 了 让 你 能 随时 想起 规则 ， 我 们 在 附 孙 中 整理 了 一 些 “ 厨 房 标 
语 ”。 你 可 以 把 它们 盘 下 来 贴 上 ， 当 成 提醒 。 祝 你 顺利 地 帮助 孩子 好 好 
号 饭 ， 生 活 更 愉快 。 


安妮 特 ' 卡 斯 特 - 察 恩人 科 哈 特 穆 特 : 莫 根 罗 特 医生 


不 是 每 个 孩子 都 能 吃 所 有 的 东西 


某 些 食物 在 某 些 孩子 身上 会 引起 过 敏 反 应 或 病痛 。 必 须 找 出 孩 
子 无 法 消化 的 食物 ， 而 且 从 饮食 单 里 暂时 删除 一 段 时 间 ° 


腹泻 和 呕吐 时 的 协助 


上 吐 下 海 是 孩子 经 常 发 生 的 疾病 ， 多 半 几 天 之 后 束 会 目 动 竣 
愈 。 大 人 只 需 注意 孩子 有 没有 脱水 ， 如 果 没 有 还 是 可 以 给 他 提供 一 
般 的 食物 。 


我 的 需要 ， 
我 的 肚子 会 告诉 我 ， 
妈妈 请 相信 我 ! 


不 管 是 胖 是 瘦 ， 
我 都 爱 你 ! 


没有 一 样 你 爱 吃 的 ? 
没关系 ! 


我 相信 ， 
你 会 取得 你 需要 的 食物 。 


只 要 你 健康 又 快乐 ， 
不 管 你 吃 多 吃 少 ， 
我 都 无 所 谓 ! 


让 我 们 全 家 人 ， 
都 坐 在 餐桌 旁 ， 


一 起 享受 美食 ! 


保证 声明 : 
我 在 此 承诺 让 我 的 孩子 (名字) 自己 决定 ， 每 餐 他 吃 多 


少 。 


FES 
(地 点 、 日 期 ) __ 


